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درس أمحدث مع زميل لى عن الأعمار والسبيل إلى ,طالة 
٠‏ عدت حياة الإنسان فقال : 

ب آلا ترى معى أن من بعمر طوبلا نحدر عادة من أبوين 
معمر ين » ومن أحداد ظفروا حباة طوبلة مديدة ؟ فقلت : 

ليس هذا من الغمرورى لأنى أعرف إخوة وأشقاء من أب 
واحد وأم واحدة ؛ فنهم من مات كهلا ومنهم من بلغ من 
العمر أرذله . 

إذن فا هىنى رأبك الأسباب التىتؤدى إلى إطالةالعمر ؟ 

أظنك قد قرأت عن الأمحاث والتحارب التى أجراها 
العلماء على النبات و الحيوان » وكيف أنهم توصلوا بالأسلوب العامى 
وتهيئة الظروف المحبطة بالكائن الى ؛ إلى معرفة الأسباب 
تى تنؤئر فيه : من حيث الصحة والمرض » والقوة والضعف » 
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وقدرته على اللإخصاب » وخصائص السلالات الى تولد منهء 
ومحو ذلك . 
ما هى أهم النتاتم التى وصلوا إلبا ؟ 
لقد وجد العاماء أنأثم العناصر التىتؤثر فىحياة الحيوان 
وحالته الصحة العامة هو الغذاء 6 وقد أجروا مخارن لا حضر 
لها على الخنازير الحندية والجرذان والخام والدحاج » فكانوا 
عطونها لون الطبيعية يكل أجزائها نارة » وثارة يعطونما 
الدقبق النتى الستخلص من هذه الحبوب . أو عطون قفرا منها 
الأرز ,بقشوره وعطون فريقا آخر الأرز اللصقول بعد انتزاع 
قشوره.أو عطون فر يقا اللبن الطازج وفريقا اخر دهنا صناعيا 
غلم ؛ وفجيتع هذه التحارب كانوا براقون التغيرات الى 
نطرأ على كا ل عن الفزيقين »وراناع لريقة الأتلوت لبأ 
استتتحوا أن الغذاء لعب دورا هاما فى كل ما نجرى داخل 
الجسم من عمليات سولوجية وتفاعلات كيميائية » ومن ثم على 
فته و حالته بوحه عام . 
وهل قا مالعاماء بأبحائ ومجاء رهم على سلالاتمنالبشر ؟ 
الققة أن الإنسان » عا وهبته الطبيعة من عقلو إدراك 
وإحساسات مرهفة » تعذر أن تفرض عليه ظرو فا معينة لمدة 
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طويلة » لأن له مزاحا خاصضاً وعادات ليس من السبل أن 
يحيد عنها . 

وما هذا الأسلون الغامى الذى 'تتحدث عنه ؟ 

55 الأسلوي العامى بسيط للغاية » وهو ألا يكن الباحث 
إلى التخمين » وإما سند إلى للشاهدة المسية والملاحظة 
الدقيقة وإجراء التجارب ٠»‏ ولا مانغ من أن يركز الأسلوب 
العامى على ثىء من الفروض » بشمرط أرك تسكون بصفة 
عمهيدية » #رحلة أولى من مراحل البحث » م بمحص الفروض 
بسللة طويلة من الملاحظات الدقيقة وللشاهدات الحسية 
وإجراء التجارب  »‏ تأنى مرحلة الاستنتاج وعندها يصبح 
الفر ض حقيقة . 

وهل معنى ذلك أنه إذا طبقت الظروف الملاتمة على الإنسان 
وتشكيفت معيشته وفقا للاأسلوب العامى » أمكن تغيير حالته ؟ 

- نعم و بكال أ كيد » لأنمايجرى بالجسم من عمليات بو لوجية 
وأيساةا » كهضم واحتراق و ناء و تثيل وإفراز » كلها مخضع 

اشن اتوي إلى تتشي لها قرام ير ليذ : 

سدو لى إدن أن الأم فى متناول الفرد » وله أن تار 
نفسه الظروف الملائمة والشمروط العامية الصحبحة. لي شلفر 
بصحة حيدة وحماة أفضل . 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


نعي هبو فى متناول. كل إنسان 6 بقمرط أن كو نالمرء عق 
درجة من العل والعرفة » لكى يؤمن صحة ما محتاره لنفسه من 
وسائل المعديشة ولا مد عنا » وعليه أءضا أن صف يثىء من 
قوة العزم » وألا كون ممن نسيطر علمهم عاداتٌ سَكة أو أو هام 
ومخيلات خاطئة حتى لا يتامس الأسباب ورتحين الفرص 
النحضر أصبح عيش فى وسط زاخر بالوان شتى من المتم 
والمإزات نُ من هم 3 ومششيرب ومكيقات وأساليب خاطئة 8 
العيشة 6 وهذه “تنكس عليه واتؤتر فنه » فلادد أن تكون مسلحا 
العر لكى لا يحيد عن الأسلوب الواجب اتباعه فى للعيشة . هذا 
من حانب » ومن جانباخر فن العمليات البيولوجية والتفاعلات 
الى مححدث ,استمرار فى الجسم نطيئة عدا عدا » تتا 5 آمارعا 
ولا نظهر نتاجها إلا بعد عدد طول من السئين فلا بحس المرء 
بشىء ماموس محفزه على أن يواطب على اتباع ذلك النظام الذى 
سمو اه َك حماة أفضل . 

أرجو أن نشمرلى هذا النظام الذىيوصلإلىحياة أفضل. 

ساهدًا ما سا لخدمك عه فى فصول هذا السكتاب.. 
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كرياء الطعام 


© المواد الكر وايدراتة 
© الواد البروئشة 

© المراد الدهنة 

© الأملاح اللعد نة 

© الفيتامينات 


ع إلى مائدة الطعام فى كل نوم » فتتجد الخيز أمامك 
© فى الصباح » م مجده مرة أخرى فى الظهر ومرة 
غاقة فى المساء . فاخيز أساسن فى القذاء حت إنه أساسا ماد 
نشويءة لازمة للحسم . وإن لم يوحد اخبز ٠‏ فيناك مواد نشوية 
أخرى تقوم نقامة مقا اليه والمطاضنى . 
وفى وجة الصباح مجد مع الخبز شيئا من اين أو البيض . 
وفى وجة الظبر مجد مع الخبز اللحم و اخضر وقد طهها 
فى مادة ذهنية #اللحم والجين والبيض مواد بروتينية » ومثلها 
الطور والسمك والزيد والسمن والزبوت النساية مواد دهنية . 
أما العسل والمرنى فهما من المواد السكرية . ومثعولما شبنه 


لت دل 
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وعلى ذَللف قسم العماء المواد الأساسسة الى حجن أن شتمل 
علبا غذاء الإنسان إلى ثلاثة أنواع رئئسة واهى: 

١‏ سالمواد الكروايدراية ( وم المواد النشوية 
والكري ا 

؟ ب المواد البروتينية وهى اللحوم والسمك والبيض 
والجين وما إلبا. 

ابت المواد الدعدية وهى الزبد والسمن والزنوت البانية . 
وظائف الطعاصم أ 

يكن القول بأن جم الإنسان فى عمل مستمر © حتى 
فى الأوقات التى سكون فبا فى سبات عميق ٠‏ فع مايظهر عليه 
عندئذ من علامات السكون التام . فان بعض أعضائه الداخلية 
لاتقف عن العمل للحظة واحدة » فالقلب ضرباته مسثمرة . 
والرئتان فى حركة داتمة » والدم يحرى من القلب إلى كل عضو 
وكل خلية فى الجسم . ٍ 

وعندما يكون المرء شظا » بؤدى جسمه بعض الأعجمال 
الاإضافية الأخرى » كالخركة والمعى والتفكير والقيام بالواحجبات 
الأخرى التى تتطلها الحياة . وبدهى أن جميع هذه الأجمال 
الجسدية والفكرءة تستنفد فى أدائها مقداراً من الطاقة ء والغذاء 
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ساسايا يسيس 
الذى تناوله المرء هو الصدر الوحيد لحذه الطاقة . 

والطاقة التى بولدها الغذاء » لاتمنص حميعها فى أداء الأعمال ؛ 
بل يستنفد جزء منها فى نوليد الخرارة اللازمة لحف درحة 
الجسم عند درحة ثابتة هى /308 مثوية . 

ومن العلوم أيضاً أن خلايا الجسم بتهدم -جزء منها فى انأدية 
وظائف الحاة التدوعة . وأن الأطفال والصغار تنو أجحسامهم 
موا مطرداً وذلك تطلب ناء أنسحة جديدة . فن وظائف 
العداة ادق تجديد ماتييع من السعية الجسم وخلاياه . وناء 
أنسحة أخرى حديدة فى حالة العو . 
الغمي: الغزائيرّ للطعامم : 

تقاس القيمة الغذائية للا طعمة بمقدار ماتولده من الطاقة 
الحرارية عند يلها واحتراقها الجسم » وتعتير المواد الدهنية 
أعلى الأطعمة بالنسبة لقيمتها الغذائية » فبى مركزة جداً وتولد 
من الطاقة 1 كثر من ضعف مابولده كل هن المواد البروتينية 
أو النشوية » كا بتضح من الجدول الآتى : 
١‏ حرام من اللواد الكر بوايدراتية بولد من الطاقة الارارية ١ر4‏ سمراً 
١‏ ا « « الروت مبة ‏ « « « 2« أرع « 
١‏ « « « الدهنبة ‏ « « « 2 عارهة «م 
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ومختلف كنة الطاقة الخرارءة اللازمة للإنسان باختلاف 
الحبود الذى سذله المرء فى حياته اليومية » 5 تتوقف على وزن 
الإنسان وسنه وما إذا كان ذ كراً أم أنتى » وإذا لم بقم الإنسان 
بمحهود خارجى فان جسمه محتاج لكبنية من الطاقة للقيام 
بالوظائف الأساسية الداخلية كحركات القلب والتنفس وانقباض 
العضالات و حفظ درخة حرارة الجسم عند معدل ثابت . وتقدر 
قبمة الطاقة اللازمة لشخص متوسط الوزن ( 7 كيلو حرام ) 
وفى سن الثلائين » نحو 88٠٠‏ سعر فى كل 51 ساعة » يستنفد 
منبا نحو 16:٠‏ سعر فى الوظائف الداخلية السابق ذ كرها » 
والباتى لا بذله المرء من محهود فى حياته اليومية كالمثنى وصعود 
الس وأداء الأجمال التى مكاتسب منها رزقه وأنواع النشاط البى 
بقوم مها بالإضافة إلى عمله الأساسى . 

وفما بلى ذكر لما تحتاج إليه بعض الأعمال الشاقة : 

العمل الكتانبى يحتاج إلى ٠١‏ سعرا فى الساعة . 

الكتابة على الآلة الكاتبة محااج إلى ٠‏ سعرا فى الساعة . 

النحارة محتاج إلى ١6٠‏ سعرا فى الساعة . 

فلاحة الأرض محتاج إلى ٠٠١‏ سعر فى الساعة . 

قطع الحجارة محتاج إلى 0٠‏ سعر فى الساعة . 
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ومقادير المواد الغذائية الآتية تعد قباسية لرجل متوسط 





ا جم رو بين ا سعرأ 
ا جم دهن ٠‏ 54 شيعو | 
ا جموع .ان سعر أ 


وملاحظ أن الأرقام الموضحة ندل على المادة الغذائية فى حالتها 
الكمائية النقية و يس على دنا الذى يكل بالفعل 6 فثلا 
باجم روتين اتوسخان وت اجو مق من الاحروحيت أن الأطمدة 


العادنة بها مادة "كنة كبيزة من الماء والآلناف السلبلوزية : 


أنواع الطعام : 

تضح مما تقدم شيئان هما : 

١‏ - المواد الرئيسية للتغدءة ثلاث » وه الكر بوايدرات 
والبروتين والدهن . 

؟ س الوظائف الأساسية للطعام ثلاث وهى . 

(1)توليد الخرارة اللازمة لحفظ درحة حرارة اسم 
فى معدل نابت ( 3097م ) . 
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(ن) توليد الطاقة اللازعة للعمليات التى «داخل الجسم ( 
والأعمال الجسدية والفتكرءة خارجه . 

(<) إصلاح ما هدم من خلايا الجسم » وناء أنسحة 
جديدة . 
الرئيسية ووظائفه الأساسية حتى أوائل القرن التاسع عششر » 
غير انهم كانوا بواصلون البحث واحراء التجارب » وكانت 
تقع نحت حسهم ملاحظات » ومشاهدات غير عادية » نما جعلهم 
ضيفون إلى كيمياء » الطعام حةا'ق ومعلوماتحديدة . 

فن ذلك أنهم لا حظوا أن البحارة كانت تصيهم فى أسفارهم 
الطوبلة عبر البحار أمراض محيروا فى معرفة أسبابها » فكان 
يظهر على التكثير منهم تورم بالأطراف ونزيف باللئة » مع نساقط 
الأسنان عند التعرض لضغط خفيف »© وإذا حدث لواحد منْهم 
جرح فى أى جزء من جسمه كان لا اتثم إل بصعوية . 

لقد كانت السف ميل مما قل تلاق الأثار كات كبيرة 
من الخبز والبسكوت والسكر واللحوم والمارجرين « الزيد 
الصناعى » . أليس ابر مادة نشوءة وكذلك السكوت وألس 
الحم مادة برو ئدسة والزيد ماد دهنية ؟ وتلك هى المواد 
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الأساسية للطعام » فا بال البحارة يصابون بتلكالأمراض » فىحين 
أن الريان ورؤساء البحارة كانت لا تصيهم نلك الأمراض . 
ولوحظ أيضاً أن البحارة بمجرد وصوهم إلى إحدى الموانى 
وتناولهم شيئاً من الليمون أو البرتقال أو الخضر الطازحة » فاإن 
أعراض المرض الذى أصيبوا به تزول وتتحسن حالهم الصحية. 
فالبحارة فى رحلاتمهم عبر البحار لاا كلون الحضر ولا الفا كبة 
ولا شيثاً من الآغذية الطازجة التى لا تتحمل الأسفار الطويرة 
وتفسد بسسرعة أما الربان ورؤساء البحارة » فكانوا لا بأ كلون 
من غذاء البحارة وكان غذاؤثم فيه بعض الأطعمة الأخرى »؛ 
مثل الزبد الطبيعى والبقول الجيدة وبعض الحضر والفا كبة 
الطازجة والجففة . وواصل العاماء أبحائهم ومجارمم فى هذا 
لكان وترسوا إلى أقمةعتر] غانا مرخ عتاسن التقد يا يويد 
فى الحضر والفاكبة وكثير من المأكولات الطازجة » وقد 
أطلقوا على هذا النصر « الفيتامين » و أن عدم وحود الفيتامين 
فى طعام الإنسان تنجم عنه بعض الاضطرابات الصحية 
والأفراقن . 
ومجان الفبتامينات وجد العاماء أن الغذاء يحب أن محتوى 
على بعض العناصر السكواوية الأخرى » مثل الحديد والفسفور 
ذا 
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والكالسيوم واليود » واستنتجوا أن الأملاح المعدنية 
عى الأخرى من تروط التفنة المسحبحة الكافلة 6 وآن انقصنبا 
من الغذاء تسبي عنه بعض الاضطرابات الصحية »6 وعلى هدا 
تكون المواد الآأساسة فى الغذاء خسن وه :: 
١‏ -الكربوايدرات. 
؟ ب البروتين . ' 
+ - الدهن . 
غ - الفستامنات . 
ه - الأملاح المعدنية . 
وتكون وظائف الطعام أربعا وهى : 
١‏ تويد الحرارة . 
> سانو لد الطاقة 1 
ناء الخلايا . 
: - إمداد الجسم بالعناصر السكمائية والأملاح المعدنية 
اللازمة للحماة 8 
أوند : الأواذ الكر بوابردائي : 
وهى انشتمل على جميع الأغذية السكرية والنشوية » ومثل 
الأغذية السكرءة سكر القصب العتاد والعسل بنوعيه والمربى 
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والحلوى وما إلها » ومثل الأغذية النشوية الخبز والأرز 
والمكروتة والبطاطس وأنواع الكعك . والبسكوت والفطائر 
والطاقة فى الجسم . 
مانا . ا مواد المر وائمم:ٌ : 

وتوجد فى جميع أنواع اللحوم والأجماك والطيور والكبد 
والكلى والبيض والين » وتوجد أءضا فى بعض الأغدءة النباتية 
مل العدس والفول والفاصو لياو امص والبندق والجوز واللوز. 
ووطفة المواد البروتضة فى الغداء أباتوكدأضا مقدا زا من 
الطاقة والخحرارة فى الجسم . مثلالمواد الكر بوايدرامة » غير أن 
لها بمجانب ذلك و ظيفة هامة أخرى وهى ديد ماتهدم من خلايا 
الجم والسيته وهاه انع إهافا أخرع عد الغو . 
مالأ : المواد ارهن : 

وهى لشمل 5 شحم الحيوان والزلم والقشدة والزيوت 
الساسة المتنوعة) وطن فى الغداء مثل المواد الكر بوابدر انسة» 
أى أنها تولد اكرارة والطاقة . 
مارغ : الل ممع ا معرئمٌ : 

مثل أملاج. الكالسيوم واحديف والماعنسوم والفسقور 
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واليود والكلور والتكبربت » وهذه الأملاح لاغنى الجسم 
عنها لكى يؤدى وظائفه الببولوجية المتنوعة ؛ فركبات الكالسيوم 
والفوسفور لازهة لتكوين العظام والأسنان والغضاررف » 
والحديد لازم لتكوين مادة الهيمو جلو بين التى تدخل فى ث ركيب 
الكرات اخمراء فى الدم » وكلورءد الصديوم لازم لتحضير 
حامض الإندر وكلور نك الذى مكون حزءا أساسيا من العصارة 
المعدية الحاضمة . والبود لتحضير إفرازات الغدة الدرقية » 
والكبرءت لازم لنحكوين خلايا الجلد والشعر والأظافر » و نحو 
ذلك » ونوجد الأملاح المعدنية فى كثير من الأغذية الطبيعية مثل 
اللحوم والحموب والبقول واللبن وى معشلم الحضير كالكر نب 
والسباعخ والبسلة والقربيط وتوجد أيضاً فى الفا كهة . ظ 
ومن الأعضاء التى بصيها ضرر بلبغ سبب نقص الكالسيوم 
فى الطعام الأسنان والعظام » الجسم عندما لا جد كناته 
من الكالسيوم فى الغذاء يلجأ إلى أ كبر مستودع للجير بين 
أعضائه وهو العظام » فيعمل على سحب حانب من الكالسيوم 
منها لكى يمد به العصارات الداخلية اللازمة لبقية الجسم . وحيث 
أن باطن الأسنان والعظام أقل صلادة من المينا » والطبقات 
السطحية » فانها تعاتى نقصا فى الكالسيوم أشد مما تعانيه 
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والجدول الآبى به نسبة وجود الأم.لاح المعقاقنة ف الأطعية 
الختلفة مع الع ان أوزان الأطدمة الماخوذة متساوية فى حميع 
الحالات . 


أغذية غنية بالحديد 


كبد البقر 6م الز بيب 535 
صفار السض _ 0 المشمش ٠ءة‏ 
الفسل الأسود 7 السباعم ع 
5 الغنم ٠.‏ الندق واللوز ٠٠م‏ 


أغذية غنية بالفوسفور 
الجين الحاف ‏ ٠٠م‏ الطبور 6" 
الكا كاو 1 اين الطرى ٠ة؟‏ 
البندق والاوز 4٠٠‏ الببض 8 
اليك سي الكبد .” 
اللحوم نيف 
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أغذية غنية بالكالسيوم 

|6٠ اللين‎ ٠١٠.١  قفاحلا الجين‎ 

الندق واللوز ٠.لم‏ الجين الطرى ٠م‏ 

العسل الأسود .66 البيض 6 

الفاصو لما الجافة ١6٠١‏ الخضرات ٠ة ١6١‏ 

أغذية غنية باليود 

زءت كبدالحوت١٠٠٠٠‏ اس 0 

ممك السالمون ..ه الجزر وو 

الأحماك 6" الجر جير ا 

الكرر ف ةا اللئ ١٠١‏ 

خاسا : الفيتامنات . 

وهى طائفة من المركبات الكيميائية لم يدرك كهها واثارها 
العظم فى التغذية إلا منذ نصف قرن تقرباً » وهى توجد فكثير 
من الأغذية الطازجة مثل اللبن ومنتجاته والتكبد والبيض 
والحضر والفاكهة . وقد وجد أن عمليات التنقية والتسكر بر 
والحفظ والتجفيف التى تجرى على الأخذية » وكذلك تمليات 
الطبو الطوللة المعقدة » تتلف جانا كيرا من الأطعمة 
والفيتامينات . 

ل " 


صفحة كتب سياحية و 0 9 رم - الفيس بوك 


وعدد الفيتامنات الى اكتشف عق الآن: ضحة عير 
ابيا سك أربات) و سدا لقارسل سيل لقال, 

فبتامين ١‏ : يوجد هذا الفيتامين فى كثير من الأغذية 
الدهنية الخيوائية مثل زءت كبد الحوت والزيد الطبيعى والقشدة 
واللإن » كا يوجد فى التكبد وصفار البيض » وف الأغذية 
نبائية ذات المبعة الشفراه مث الجرر والعمس والطوغ 
والطاطى والماحجة والبطيخ . 

ونقص هذا الفيتامين فى الغذاء يؤدى إلى الإصابة سبعض 
أمراض البصر » و.ضعف القدرة على الإيصار فى الظلام » م 
أنه لازم لمفظ الأغشية الخاطية بالجسم فى حالة مية جيدة . 

##دوعة فتامين ت. : تتركن .هذه الجموعة من عدد. من 
الفنتامنات النشامة فى التر كبس ب 6 بل 6 بم آم خخ وهى 
وعد فق قافن بولند وسار ايش ولخاة اشوب» 
ووجودها فى الغذاء » لازم لحفظ الأعصاب فى حالة جيدة ؛ 
وتساعد على نحصين الجسم وتقيه من بعض الأمراض مثل 
البرى رى والبلاجرا . 

فنتامين ح : بكثر وحوده فى الفا كبة الطازحة وخاصة 
فى البرتقال والليمون والشليك ومعظ. الفا كبة الحامضية »م 
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/كلناه) ]للع مصطخ /حامء ك[ه هجاععه]. ووو / /:وصاخط 


بوجد بوفرة فى الطاطم والجزر والكيربت والخس وثير من 
الحضر الطازجة . وهذا الفيتافين ضرورى للفظ مة الجسم 
بو<ه عام ووقاته من داء المفر أو الأسقر بوط بوجه خاص . 

فبتامين و: يوجد فى معظم الأغذية التى ,توافر فا فبتامين | 
وخاصة المنتحات البواننة الدهنية مثل زيت كبد الحوت والزيد 
والقشدة واللبن وصفار الببض ووحود فيتامين ى فى الغذاء هام 
فسفان الذبي فى ظور التو » وتقسه وؤادى إلى إسا دبال تناع 
ولين العظام . 

وهناك عدا ما تقدم عدد من الفيتامينات الأخرى . بعضها 
مضاد للعقم والبعض مضاد لسرعة نزيف الدم . والبعض ب 
الجسم من الأمراض اللدية . 

هذا وعدد من الأغذية النى تا كلها يحتوى على جميع العناصر 
الغذائية مجتمعه . فاللين مثلا محتوى على كل هن المادة 
الكر بوادراية « سكر اللبن »» والادة الدهدة « القشدة » » 
والمادة البروتمنية « كازين اللبن » » وبه أيضاً أملاح السكالسيوم 
والماغنسيوم والفوسفات بمقادير مناسبة لاحتياج الجسم »م أن 
عدوا من الفيتاسنات « ١‏ » نب© 4» . 

والبعض الآخر من الأغذية قد يحتوى على واحد أو اثنين 

00 
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من هانه العناصر الغذائية » فاللحم ليس به إلا البروتين و بعش 
الأملاح العدنية » وقد علق به ثىء من الدهن . والسكر كاد 
كون مادة كر بواشرائية نقية وكذلك كل من الدقيق والأرز ؛ 
والسمن مادة دهنبة خالصة »© والفا كية محتوى على السكر 
والفيتامينات و بعض الأملاح المءدنية . 
لذلككان من الضرورى تنو دع الما كولات بقدر الاستطاعة 
وأن كثر المرة.من أكل الأغذنة:الطيمنة الطازسية » لي شعن 
حصوله عل ىكل من العناصر الغذائية اللازمة لجسمه وصته . 
وقد توهم البعض أنه مادام الغذاء يواد “٠6٠‏ وحدة 
حرارية فى البوم فهو كاف ومستككل لشيروط التغذية » سد أن 
مثل هذا الغذاء رغما عن كونه بولد القدار اللازم من الطاقة 
والحرارة للجسم ؛ قد كون خالياً من بعض الفيتاسينات الحامة 
التى "كسب الإنسان الصحة وتقبه من كثير من الاضطرابات 
الصحبة والأمراض » وقد يكون خالياً من الأملاح المعدنية 
اللازمة لبعض العمليات الخيوية التى تحدث باستمرار فى الجسم » 
وقد نكون خالا ف ار والائزعات التى 'ششط الهضم : 
والألياف السليولوزية التى تنبه الحركة الدورية للا معاء وتمنع 
الإمساك » فهذه العناصر الغذائة وإن لم نكن لها قبمة غدائية 
5" 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


حرارية تذكر إلا أنها ضرورية للجسم ويب أن 'توافر 
فى طعام الإإنسان . 
المحوم ووظيفسها فى المعزيمٌ : 

تعد اللحوم 1 كبر مصدر للبروتينات فى غذاء الإنسان » 
لآن القون.وإن كات محوى شن المركنات البزوتنية» إلا أن 
نسبتها فها صغيرة » م أن البروتينات الى محتوى علبا البقول 
أقل جودة من برو تين اللحم » ومعنى ذلك أنها أقل موافقة 
وصلاحية لبناء الخلايا والأأنسسجة التى يتركب منها جسم الإنسان» 
ويمتاز بروتين اللحوم أيضاً بأنه أسرع هما وامتصاصاً ومثيلا 
من برونين البقول . 

وتسكون اللحوم بمجميع أنواعها من ألياف خيطية رفيعة 
وطوبلة وكا قصرت هذه الألياف كان اللحم لين غضيراً سبل 
المضم » والألياف التى يتشتكون منبها صدر الدحاج مثلا أقصر 
كثيراً من ألياف لم البقر و ولذا #اتى الأول لنقاوواصيل 
غشما من الثانة.. وتخلل الآلياق راس من اناهن © وك 
زاد مقداره قلت قالة الحم للبم » ولذا كانت لكوم البط 
والأوز والضان السمين والخنزير صعبة الحضم إلى حد ما . 

وتتركب اللحوم من ماء وبرو:ين ودهن وأملاح معدية » 

"١ 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 

فلا يبكون ححو عق ور ل"( فيل البو ) وكا سغر 
سن الحبوان زادت نسبة الاء فبه وقلت عا لذلك قبمته 
الغذائبة . 

ونراوح مقدار ما باللحم من البرونين بين 8/” » 0 
( انظر الجدول . تركيب اللحوم ص 55 ) » وبعد البوسين أهم 
البروتينات التى يحتوى عليها اللحم » وبه أيضاً كنية من الجبلاتين 
الذى تكثر .عل الأخص ف لوم الحبوانات: الضغيرة: السن .. 
وبالاضافة إلى ماذ كر » يحتوى اللحى على مقدار حسن من 
الألبومين والحمموحلوبين ويعض الواد العدئية مثل حامض 
الفسفور يك وكر بونات البوتاسيوم واملاح الكالسيوم والحدبد 
وعلى كية من الدهن وقليل جداً من المواد التكرنوايدرانية 
( سسكر ونشا حيوانى ) » وعلى بعض الواد العضوية الى تسكون 
مستخلصات اللحوم وتكسها ذلك الطم, الشبى المعهود » ولذا فارن 
اللحوم التى تغلى مدة طوبلة فى الماء يمخرج منها بعض مستخلصاتها 
وتفقد طعمها . 

واللحوم بوحه عام غنية بفيتامينى ١‏ » ب» ولما كان اللحم 
تتخلله عادة كية من الدهن » فان به أيضا فبتامين و . 

وتعد الكلى أهم أجزاء الحيوان فى قيمتها الغذائية ويلها 
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فى ذلك السكبد + وهما يمدان الجسم بمقدار حسن من اللمرارة 
الغذائية والفيتامينات » ويمتاز السكبد بارتفاع تسبة الخديد فيه ؛ 
وإتميز المخ باحتوائه على نسبة كبيرة من مركبات الفسفور 
والكالسيوم والبوتاسيوم . والجدول الآنى سين على وحه 
النقر ب متوسط تركيب بعض أنواع اعسوم + 


الموالبقر الضأن تأن بكو | اشير السباج السك 


22111100011118 ا 1 | ا -. 





ماء ادام 6ه ل لي 
روتثين وحلاثين “|4 ١١,1197 ]١‏ اللاي+*” 
دهن | فزهرةط) ١1لاىة؟|‏ ١أللارا‏ 





املاح معد نية وقوه 1 اكع الاوز إلاذا 


الحرارة الى بولدها ه١٠٠‏ ,ة١٠ا.م/| ١١١‏ لا 8 
رطل واحد ظ ظ 

وتتوقف التفاعلات الكمانية التي محدث عند طهو للحم 

على الطربقة التى تأبع فى إعداده للأكل » فاذا أريد الحافظة 
على جميع المستخلصات العضوءة التى باللحم و أملاحه المعد ننة 6 
فبحب طهوه بطر بقه مجلط البروتين الذى على سطحه بسسرعة 
و بذاك يمنع تسرب العصارات والمستخلصات منه و أحسن وسياة 
لذلك عملة الثى . 

ع 





لسشطد ييي متسس للد ةا سه سسسب ب هه ههه م 
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وأم التغير ات يميائية التى محدث عند طبرو اللحى محلل 
ما به من الكو لاحين » وهو مركي غير قابل للذوبان إلى » مادة 
اه بذوران.» بذك يول الننيج جلمد ااي ريط اياف 
سمرعة تأثره بالعصا راك الاشيلاتق المبياقا . والقول بأن اللحم 
فقد كثيراً من محتويانه الغذاة عند غلله فى الماء لا بطابق 
الحقبقة ؛ لأنه لا يفقد فى هذه العملية أ كثر من '/.١‏ تما به من 
البروتيق. وتخو. لما به من. الاتخاصات: النابة الذوإن. + 
ونصف أملاحه المعدنة » وقليل جداً مما به من الدهن . 


أثر الطربو فى الطعام 

طهو الطعام له كثير من المزايا فيا تعلق بهضمه و عثيله 
واستساغة أ كله » وله جاف ذلك بعض المساوىء » وما قدمته 
يوجه عام فهو الآنى : 


المزايا : 
١‏ - ساعد الطبو على تصديع الألياف السليولوزية التى 
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تشكون منها كثير من الأغذية النباتية مثل القر بيبط والتكوسة 
والباذيجان وبعض البقول © فهذه الآلياف إن أكلت نيئة سبيت 
عسراً فى الحضم وصعب على الجسم نيلها » وتطرية الألياف 
بالطيو ساعد تاثير العصارات الماضمة علبا ١‏ 

؟ س ساعد الطهو على إنضاج المادة النعوية التى نوجد 
فى بعض الأكولات مثل الأرز والبطاطس ويمسكن اتزيات 
اللعات و الأمعاء من عَضْمها . 

# - إذا أكلت عض المواد الزلالية » مثل ساض البيض 
والبوميناللحوم وهى نيئة » فا نها لا مكث فى المعدة مدة تكنى 
لإقام هضمها على وجه بح » ومثسل هذه المواد تتحلط 
بالجرارة فتمكث مدة أطول فى المعدة وانستطيع العصارات المعدبة 
امهاضمة التاثير علها . . 

س قد تكون الحيوان الذى يؤخذ مه للااكل مصايا 
بالتدرن » وقد مكون الخضر ملوثة سعض الطفليات . وقد قل 
الذباب بعض الجراثم إلى اللبن » فالخحرارة تعمل على قتل 
الجرائم وتعقم الطعام . 

ه- عمل الطبو على إظبار نكبة الطعام و رانحته وهذه 
من عانها أن كن علة الذوق عد المره قنع الكل » 

فى 
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كا أن الطعام الساخن بنبه بعض أجزاء الجهاز الهضمى ويز يد 

على أن طبو الطعام له بعض المساوىء منها ما دالى : 

س.تلف الطبو جزةاً غير ليل مما توق غليه الأغذية 
من الفيتامينات المهامة » وخاصة إذا أضيف إلى العلعام قلوى مثل 
سكر بونات الصوديوم . 

؟ ح إذا غليت اللحوم والخضروات مدة طويلة فى الماء 
فإنها تفقد جزءاً مما مها من المستخلصات العضوية والأملاح 
المعد نية المفيدة للحسم . 
الم العام للركم : 

تتفاوت الأغذية المتنوعة كثيراً فى قابليتها للبغم و الامتصاص 
والقنيق بالسم + فالإروتينات الى تسكون .متها اللحخوم. مثلا 
أسرع هضما من بروتين البقول » وهى تمتص فى الدم بعد 
مجزتتها بالعصارة الحاضمة امتصاصا كاد تكون كاملا و تتخلف 
مستخلصات عضوية ( مثل الكرباتين والزانتين ). تنشط 
الجهاز الحضمى . 
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/كلتاهغ ؟127للء صتطخ /حنامء.ك[هه0 «اععه].جوووىو// :وصاغخط 


. ويمكن القول بوحه عام أن المنتحات الغذائية الحيوانية 
أسبل هضماً وأسرع امتصاصاً ومثيلا فى الجسم من المنتجات 
الساسة ؛ فقد وجد مثلا أن جميع ما باللحم من البرونين ( أى 
0 قابل للامتصاص فى الدورة الدمويءة » فى حين أن 
مم 7 فقط من بروتين البقول قابل للامتصاص و أن 
]من الدع الحيواق فابلى لقيضم يقابل ذقك #يمر/ امن 
الزيوت والمواد الدهنية النبائية . وأن :/.5٠١‏ م نكر بوايدرات 
اللبن والبيض يمتص بالدم يقابلها :/.4٠‏ من الككر بوايدرتات 
النبانية . 

وأسبل أنواع اللحوم هضما 011 
ولم الضآن وم البقر . أما لم العجل ( البتلو ) فبو بطىء 
التائر بالعضارة الحاضمة .لم الخنزير أبواأ جيب 
قابلية للبضم : وذلك لما بتخلل أنسجته من الدهن . م 'مختاف 
أجزاء المبوان الواحد فى قابليتها للبضم » فالمخ والنكرياس 
(الحلويات ) والكرشة أسبل هضماً من الأجزاء الأخرى 
واللحوم التى: تطهى فى الدهن ( عملية القلى أو التحمير ) أصعب 
كثيراً فى هضمها من اللحوم التى تطبى بدونه ( السلق والثى ). 

ومن أسيئل الأطعمة هضماً الأرز واللبن المغلى والساء 

م" 
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والسض المسلوق سلقا خضقا والتفاح المطبى فهى استغرق فى 
هضمها ساعة أو انين على الأكر والحدول الأى سين المدة 
التى يستغرقها هضم غدد من الأغذية الشائعة : 


دقيقة ساعة دقيقة ساعة 
الأرق المسلوق ١‏ بطاطس بالصلصة 0 2.م# ب# 
البيض المسلوق .8 ١‏ شأن مشوى . 
التفاح اللطبى ١ ٠‏ ضأن مر أو بصلصة 6 
اللين المغل 1 زيد ؟ 
خد زيتم) || * عن هدك 
خبز طازج +« أوزوبط “5 4+ 
دحاج مسلوقك #٠.‏ * الخضر الغضة 
دحاج مر سبالم وقرتبيط لل 
جمك مشوى 0 »* الفولوالكر نبواجزر .م 
مك مقلى وخ اسم لم اتير 16 ه© 
بطاطس مشوى -00- العحل الصغير البتاو 1١6‏ ه 


واللحوم وإن كانت سهلة الحضم ومفيدة جداً للجسم إلا أن 

الإسراف فى | كلها قد ,ضر بالصحة » وخاصة المتقدمين فى السن 

ومن عندثم ضغط الدم وتصلب الثسرابين . والمواد الناتجة من 
” 
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هضمها ( الأحماض الأمينة ) أغلها حامضىالتاثير 6 وهذا قد يواد 
حموضة فى الجسم أو على الأصح بقلل من قلوية الدم » كا أن 
الإسراف فى أكلها قد بؤْذى التكبد والكليتين لاضطرارما 
إلى ترشيح النفايات المنولدة من احتراقها ومثيلها ( البولينا 
وحامض البوليك ) » والمفبوم الآن أن تجمع بعض هذه النفايات 
فى الجسم قد بكون سببا فى الإصابة يبعض الاضطرابات الصحية 
مثل الروماتيزم وأمزاض المفاصل وتصلي الشمرانين وعض 
الأمراض المثامة . 
الرغر ب اللباتية : 

أهم ميزة للاأغذية النباتية أنها غنية بالأملاح المعدنية التى 
أهمها أملاح الكالسيوم والبوتاسيوم و أملاح الأحماض العضوءة 
ووحودها فى الطعام لازم للمحافظة على قلوءة الدم . وتفيد على 
الأخص الذين يميلون إلى البدانة والمتقدمين فى السن والمعرضين 
للإصابة بداء النقرس والموضة والتوكسيميا أو تسم الدم . 

وتقدم لك أن جميع أنواع الغذاء جب أن تتحول إلى 
سوائل فى اسم قبل أن نمتص بالدم خلال الجدر المخاطية 
للأمعاء ».واللميات.التى تمد لهذا التحويل هى الطرو والمضغ 
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وتاثير العصارات الحاضمة التى .شرزها كل من الغم والمعدة 
والأمعاء والغدد التصلة با » ند أن بعض أحزاء الطعام لا تتحول 
إلى سوائل بتأئير العمليات المتقدمة » مثل الألياف السيليلوزية 
القى #تنكون منبا سض آحزاء الخضر والفا كيةة.وهذه الآلاف 
غير قا بلة للبغم » ومع ذلك بعد وجودها ضمرو ريا» فى الغداء 
لأنها تنية الأمعاء وتساعد على قذف البراز خارجها وتحول دون 
الإمساك . وقد نسبب هذه الألياف عسراً فى المهغم عند بعض 
الأشخاص وخاصة إذا كانت من النوع الجامد أو الخشن » مثل 
ألياف الخبار والجزر والندق ومحوها. 


الها كر : 
وبالأضافة إلى ما كقوية الفا كيةامن الآلناق السبايولوزية 
النبائية والأملاح العدنية وهذه الأحماض قد تود منفردة 
ويوحد فى اللسمون والبر تقال واليوسنى وما إلها » وحامض 
الطر طر بك الذى يوجد فى العنب » وحامض الاليك الذى يوجد 
فى التفاح . وهذه الأحماض النباتية 'تنحول إلى كر بونات قلوية 
د 
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داخل الجسم » فبى تحافظ على قلوية الدم ألا ساعد عر 
إدراز الول وتتفظ عل الأمعاء : 

وأثم ما تمتاز به الفا كبة احتواؤها على مقدار كبير من بعض 
الفيتامنات الضرورية لصحة الجسم مثل فيتامين ج الذى بو جد 
فى أغلب الفا كبة الخامضية » وفيتامين | الذى كثر فى المشمس 
والبطيخ والمانجة ؛ والجدول الآتى سين نوع الفيتامين والأملاح 
العدنية التى تتميز بها بعض الفا كبة : 


55011110 
ا ا كات 


5908 5500 ا كات | 
فيتامين ١‏ | فيتامين ج [ الكالسوم مركات الحديه 


للل©5ُ4ُظ5-95.26446422125252922225252259525ئ25 2001 
اوجسشسشا مسد ع د سيا 


للشمش2 | االليمون ْ العنب المشمش 


البطبخ 2 | البرتقال | الثمام المر 
للابجة اليوسق الكثرى | القصب 
الرقورق | العليك الوق التبن 
القرع العسل | الجوافة الحوافة المانجة 
السنطاوى | التفاح 2 | للوالح الرمان 


وقد تسبب الفاكبة الطازجة عسراً فى الحم عند بعض 


لذن 
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الاقتصار على عصير الفا كبة ؛ وعلى الفا كبة المطهية مثل التفاح 
والخوخ . 

ومن أسهل الفوا كه قابلية لليضم العنب والليمون والبرتقال 
والتين » والتفاح والخوخ المطبوخان » وأقل منها قابليته للبغم 
المغمش والكترى.والقراسيا والأنائاس والموؤ . 


تنو بع الطعاصم : 

تقدم لك أن النامدر الغذائية الق يجب أن تتوافر فى طعام 
الإنسان ٠‏ كشيرة متنوعة © فيناك اليرو نات والمواد النشوية 
والسكرية » وهناك الدهنيات والأملاح المعدنية والفيتامينات 
والخائر والألياف السليولوزية » وكل من هذه للواد الأساسة 
يوسمداغل قرام ده عيب 'أن روسل سلسم والز من سين لخر 
على كل نوع منها » فالبروتينات الخيوانة والنباتية بلغ عددها 
ضععشمرات » والفيتامينات يربو عددها على ضعة عششير فتامناء 
العناصر والأملاح العدنية واعخائر والاتزمات التى لاغنى الجسم 
عن كل منها لكى يؤدى وظائفه الببواوجية على ألم وجه . 

فإذا اقتصر الإنسان على أنواع قليلة أو محددة من الطعام 
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طول أيام السنة فانه لا يضمن الحصول على جميع العناصر 
الغذائية المذكورة » وقد يترتب على نقص بعضبا من. الغذاء 
إدنابة الجسم معض الاضطر ايات الصحية الحسمية . 


ولذاكان ن من الضمرورى أ ن عمل ار على شوبع الما كولات 
الى كناوها بقدر الإمكان ه وآلا كل وحتين متعاءيتين 
ىق 0 واحد » وأن بشتما يعتمل الجدول الأسوعي لوحمات الغذاء 
على كر عدد فكن من ألوان الطعام 5 


وكان المعتقد فى الماخى أنه ما دام المرء ناول كيات كافية 
من الطيام قله بكون: فى مآمن من سوء التغذية :6 وكاق العلماء 
درون حودة الطعام مما بولده من الطاقة الحرارية فى الجسم » 
فا دام الغذاء .ولد ٠6٠‏ وحدة حرارية ( سعر ) فأن تغذية 
المرء تكون ضصحة كاملة 6 سد أن الأنحاث العامة التى أحراها 
الختصون فى شئون التغذية فى غضون ال 4٠‏ سنة الأخيرة » 
أنبتت آنه إذا لم براع المرء شوبع أضناف الأ كولات الى عيش 
علها » فقد بأ كل ضعف الكنية اللازمة لجس.ه و بظل فى الوقت 
نفسه محر وما من ,عض العناصر والواد الغذائة اللازءة للحماة » 
فتظهر عليه علامات سوء التغدية . 
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وإنه لمن الخطا أن سالغ الإنسان فى أهمية الفيتامينات مثلا 
ويقلل من شان الكالسيوم أو اليود فى التغذية أو سالغ فى 
أهمية الحديد أو الفوسفور ويقلل من قيمة البروتينات » لأن 
جميع الواد التى تقدم ذ كرها لما أهميتها فىتغذية الجسم ووقاته» 
مثلك فى ذلك مثل عرية نسير على أر بع مجلات » فإذا زعت 
واحدة مها أب كان موضعها فان العر بة تتعطل عن السير . 

وإذا كان المرء من دوى الرخاء والسجر فا نه لا يعالى عادة 
شيئاً من الحرمان ويحصل فى الغالب على جميع العناصر الغذائية 
الصالة ء لآأن خادم مائدنه شهدم له عدة ألوان من ون الطعام 
0 وحة » وهدا الخادم أو الطاهى ‏ قدلا كون 
ليا لشىء من أصول عل التغدءة » ولكه محيد حك مينته 
فى تنوبع الما كولات وبدرك مقدار السرور الذى بعثه هذا 
التتوبع فى تفوس الآ كلين . 

أما الفقير فان موارده الحدودة لا مكنه من الحصول 
على المنتحات اللْبوانية مثل اللحوم والأسماك والطبور والكبد 
والمخ والكلى واللبن والجين والقشدة والأصناف الممتازة من 
الغا كهة الكثيرة التبوعة » وهو لا يستطيع أن يشترى لنفسه 


ه؟ 
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أو لأولاده إلا عدداً قليلا من أمنتاق: الأطمية اللحدودة » 
فالتتويدع ق غتات معدو كرا فى آغلن الأحان » وقد ترس 
على ذلك حرمانه من بعض الاجيات الغذائية الفمرورية 


لصحة اسم . 


جراول ركيب لاغ : 


وبمك إحمال ما تقدم يفآن أمناف اذا كو ت الغنية شوع 
خاص من عناصر التغذية فى الجداول الانمة : 


أولا : الأغذءة البروتينية النشوية والدهنية : 





أغذية بروتينية مركرة | اغذية نشوية مركزة | أغذية دهنية مركرة 
الأساك . اللحوم اذ . الأو | اسمن 
الطوى . الكنن الذرة . البطاطس | الزيوت الشيامة 
الكلى . الخ | للكرونة اأزيد . القغدة 
| زلال السض . المين | الكمك والبسكوت | دهن الحبوان 
| السدسويش النقول | والفظاار قاو البيقن 
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ثانا : الأملاح العدنسة : 


أغذية غنية بالحديد| أغذيةغثةبالفسفور 
الكيد السيك 
القالب الكيد 
صفار البيضن | الكلى 
الحام | صفار البيض 
الأساك الصدفية | اللحوم 


أغذ يةغنية بالك لسيوم| اغذية غنية باليوه 





اللين الأسماك وخاصة | 
| المين الأساك الصدفية أ 
صفار البيش اللو يا والفاصوليا 
١‏ لتقن والنتول الشراء 
المز 


الفستق الطيور | اللوز والجوز 
الوز المدس | الفرل الأعقر 
العد س البتول التخالة 

اللو بيا والفاصوليا| اللوز القر نيط والملوخية 


السبائح الثخالة 
مخالةالقسح والحبوب| المين 
المروالتينوالز بيبا الك كاو 


وكثير من الحضر 
والغا كبة 
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: الفيتامنات َ 
أغدية غشة أأغدية غنية مجموعة| أ اغذية غنة اغذية غئة 
بفتامين | فعامين اب د بعتا مين 3 بفتامين د 
زيت الس.ك ال الليمون زيت السميك 
الزيدة . القشدة افتاه الر تقال أأز بدة 
اللبن اجنة الحبوب | الشليك القشدة 
تن الحبوان الاحوء والسمك | الطاطم اللين 
0 |المين والاينت | الكرف مشار السقر 
ا | سقاى القن السبانخ البطارخ 
| ا | الفول السوداتى | الملوخية | البكيد 
. 3 ا |3 1 . 
بود 1 5 أ 0 الخس الحن 
أ 1 ول السودانى ١‏ 
والبالس أرقا عق ٍ والحضر الطازحة ا 
اشر 0 | والبطاطم 
ظ الاق ظ 
| والبقية الغو ا 9 الثابت | 


والجدول التالى به موحن ز لأم العناصر الغذائة التى تو تتوافر 
كر من الأأطّسمة لأمروفة 6.غلاً بان العلامة ل معناها أن 
الغذاء يوامقدا ر مناسب من للادة للمينة فى أعلى | انبر » والعلامة 
ل ل معناها أن الغذاء غنى هذه الادة » والعلامة -ل -ل ل 
مناها أن الفذاء عق دآ هده الادة . 


بم؟ 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلناهغ ]للع صصتطط /حمامء .ك[ه هجاععه]. تبوووو/ /:وصاخط 





أ ع 
ظ 0 يلعب -_- - | ++ »| » > »| > *» - | + > + و 





ع + > | ع » هه ++| سس- - 





النطائر_والكفك | 
السددوالجوزوالوز | + + | + +| 
|الشولالسووداف ودج | + «| سس 


| 
الخمبز الأسضش و 5 
|| 
]| 
أ 


- واج | ات واج | جا | عم _- 
١االنعلاما‏ 57 5 58 559 51 - - + +| > + | بده 
| الصط عاضا م]| - عت 2-7 - 51 | ج + | +ء اج | ده 
الحخصسرر | - | 6 + ده ]اج ج | جه ]| وو |++ه| ‏ 


| 
ال لم والقاصيلا متنا 55 5 5 _- واد ]| هاي +داي | جه | + + | ده 


١ 
ا‎ 
35 
35 

3 
35 
7 
ط 

| 

١ 
57 

| 

أ 
5 
37 


2 2 الم | 
|| - 
لخوخ والمشسمس 5 3 ا 1 م + | ++ | + +| ++ | لس 


عضيمة القكصنب م باد | اهدعا # فى 2 ب - 3# | اس 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلتاهغ ؟127للء تطخ /حنامء.ك[هه «اععه]. ووو // :وصاغخط 


ابزغزية الحية وابزغزبة المييَهَ 


يب الرء إلى للائدة فى وحة الغذاء » فيا كل 
22 اللحم والأرز والخضر والفاكهة ويلا جوفه 
بما شدم له من ألوان الطعام » ولكنه لا قنع ذلك » 
ولا ,رضى أن نتظر ست ساعات طوبلة إلى أن محل موعد 
العشاء » فهو بريد أن إستمتع بإذة الأكل مرة أخرى 
بين الوجتين . 

ولكنه لاايحس بالجوع » لأن الطعام لم ييهضم بعد » ولآن 
جسمه قد حصل على جميع احتياحانه فى وجة الغذاء » ثاذا 
فعل لكى تذوق ألواناً أخرى من الطعام ! ؟ 

لقد ابتدع للوسر طريقة حدثة لكى بدخل فى جوفه 
يات إضافية من الطمام 6 دون آن. مكون جسمة فى حاحة 
إلبا » وذلك بآن يأ كل الفطائر اللذيذة الطمم والعجائن7© 
حلوة الذاق » والكعك والبحكوت » لأن ا مقداراً كبيراً 
من السكر وعلى مستوى عال من الخلاوة فهى نولد شهية صناعية 





00 العجان مثل : البسبوسة ‏ الكثافة البقلاوة وما إلها . 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


أكلداهغ هلع سطخ /حدمء.ع1هه جاععه]. كوم / / :وماخط 


عند الرء و نما سيغ أ كلها فى أى وقت حتى لو كان متلا بالطعام » 
ور يحري هنبا أساي لج ب لسعل لاقي واكل كباج 
ابيرة متها'. 

إن الجسم لاغنى له عن الادة السكر بة » ويجب أن ساولما 
الرء من حين لين » و سكن بشمرط أن تكون ذلك ضمن وحبة 
من وحباته الأصلية » فلا تكون زيادة عما ينبغى أن بأ كله 
من كنات الطعام 6 ولتكن.وجة المقناء. مثلآ من هذه للواد 
السكرءة 6 على أن تكون للرء حائماً حقا »:وأن تكون معدته 
عالية:.. 

نم عليه إذا اراد أن بأ كل طعاما حلو الذاق أن بأ كله 
كا وهبته له الطببعة » فلا سناول تلك عاب الحنطة 
التى تصنعها بد الإنسان » مثل الجاتوه وما شاءهه من الفطائر 
والعجائن . 

ودعنا الآن نبعحث عن ديل للحاتوه » على أن مكون غداء 
طبيعياً حلو الذاق » ولا نما عنه الأضرار التى سببا أ كل 
العجائن والفطاار 

يصنع اجاتوه من ثلاثة أشياء رئيسية وهى : 

١‏ - الدقيق الأبيض اللكرر النتى 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلتهه) '57ة]/ل0ع حصسطط /ححامءك[ه0 طاععه]. كوو //نوصاغط 


؟ ‏ السكر الأبيض التكرر النتى 

+ س السمن الخالص التق 

والدقق م هو معلوم 6 مهن هالو أن حوب القمح » 
تلك الحبوب الطبيعية التى يتركب غلافها وقشورها من ألياف 
سليولوزية . مفيدة للامعاء » والتى محتوى أجنتها على فيتامين ب 
اللإزم الضحة الأعضان .© أن حبوت الفمخ عَييْة بأملام 
الكالسيوم . والحديد واليود والفسفور نما لا غنى للحسم عنه 
فى 'نادية وظائف الحاة ٠‏ 

فندما يجهز الدقق الفاخر الناصع البياض من حبوب 
القمح . يستبعد منها حميع هذه للواد العينة » للحصول على دقيق 
سهل الهغم حميل الذاق . 

والسكر م هو هعلوم مصدره قصب السكر أو البنجر 
وكلاها يحتوى على الكالسيوم وبعض الأملاح للعدنية والواد 
العضوية الفيدة للجسم » كم أن البنجر به بعض الفيتامينات وهذه 
الواد كلها تستبعد أيضاً عند محضير السكر الأأيض من القصب 
أو افيص + 

والسمن ا هو معاوم مادة دهنية نقية مركزة نستخلص 
من اللبن » وفى عملية الاستخلاص هذه تفقد الفيتامينات العينة 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


والادة البرونينية والأملاح العدنية التى كانت فى اللبن ثم يمزج 
الدقيق بالسكر والسمن » بعد أن فقدت ما كان ا من بلسم 
شاف للحسم » و نصنع منها تلك الفطائر والعجاءن الملوة الذاق » 
والتىى أصبح الإنسان التحضر بقبل علها بشسراهة زائدة »6 
وهو لا يعم أنها متحدث له أشد الأضرار 6 ونجلن له للثاغن 
الصححية والرض . 

فاهو البديل الذى يمكن أن إشناوله المرء لك بى جسمه 
تلك الأضرار 1) 

إذا أردنا أن تفكر فى هذا البديل 6 فالأمس يديهى للغابة 
وبسيط إلى أبسد حد » وهو أن نلجاً إلى الأشياء الأصلية التى 
وهبتها لنا الطبيعة ول تلعب بها أبدى البشر . 

أما الدقيق فُصدره الأصلى حنوب القمح » وأما الدهن 
فصدرء اللبن وأما التكر فصدره النبانات اللمة . 

فلنجوز البليلة من هذه المواد الطبيعية » بأن بأنى بحبوب 
القمح بعد أن تنضج على النار وتضيف إلبا شيئاً من اللبن وشيئاً 
من عسل النحل أو بعض الز يبب فنحصل بدلك على غذاء حى. 
صلح أن مكون وحة رئيسة للفطار أوالمماء ومثل هذا الغذاء 
نكسب الجسم مزايالا حصر لما » لما يحتويه من الألياف 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلتدهغ ؟12/ل0ع حسطخ /حدمء >[ هطاععه]. تووووو/ /:وصاخط 


السليلوزية والفيتامينات والأملاح المعدنية والعناصر الغذائية 
الأخرى . 
ومن السهل أن ندرك أن الدقيق الأسض غذاء ميث » لأأنك 
تستطيع أن محفظه مدة طويلة دون أن يفسد »' وإذا كان تام 
النقاوة فان السوس لا يرضى أن عيش فيه » أما حبوب القمح 
فسرعان مايجد السوس طر بقه إلها لأنها غذاء حى . 
والسمن كذلك غذاء مبت » ونستطيع أذ نيف اما 
أو أكث من عام » أما اللبن فسرعان ماجد البكتريا والكائنات 
الحية طر بقها إليه » لأنه غذاء حى » ووسط صاط لعوها . 
والسكر الأيض غذاء مبت » و يكن حفظه مدة لانهاءة لها » 
لآن السكتيريا والكائنات المية لا ترضى أن تعيش فيه . 
ومجانب الدقبق الناضر » والسمن والسكر التق ؛ أصبح 
الإنسان المتحضر .أكل عدداً من الأغذية الأخرى هى أيضاً 
شبه ميئة مثل الأرز المصقول والمتكرونة والبسكوت والحلوى 
وكثير من الأغذية المافة والحذوظة » فبى من قبيل اخمادات ؛ 
كل ما يحصل عليه الجسم منها بضع مثات من السعر ا تالحر ارءة ؛ 
أما العناصر الغذائية اأية » فبى شبه معدومة فبا . 
بل ان طهى الطعام أرضاً يفقده كثيراً من عناصره اللية ) 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


وخاصة إذا اتبع فى طبيه عمليات طويلة معقدة . فاللحم غذاء 
حى إذا أجربت عليه عملية سربعة من الثى » إذ حلط سطحه 
ويحفظ ما به من العصارات العضوية المفيدة » أما إذا طهى 
بطر بقة طوبلة معقدة » فقد هقد كثيراً من مزاياء المفيدة 
الجسم . وكذلك الخال مع الخضر » يجب أن تؤكل طازجة ؛ 
أو تعطهى بطريقة سهلة مبسطة » لك تحتفظ بما فا من الأملاج 
العدئة والفشاسبات.. 
ومن الأغذية الحبة » اللبن ومنتجاته كالز بد والقشطة و اين 
الجبد والبيض والأسماك والطيور واللحوم الطازجة بثمرط أن 
تطهى بعمليات سربعة غير معقدة وأن لاتقلى بالسمن » وكذلك 
الفا كبة والخضراوات الطازحة والبقول الجيدة والخبز اللمصنوع 
من الحبوب بكامل أجزائها » وعدل النحل والعسل الأسود 
وأنواع الياميش كالبندق والجوز واللوز » وبعض انواع المربى 
الطازجة بأمرط أن تكون فا كبتها كثيرة وسكرها معتدل . 
ومن الأغذية الميتة اللحوم اللجففة والأطعمة الحفوظة 
فى العلب وأنواع ابن الرخيصة والز يد الصناعى أو المارجرين » 
والسمن » والمكرونة والخبز المصنوع من الدقيق الأييض الى 
1 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلناه01125ع حسطم /ححامء .ك1 0طاععه]. مركو / / :وصراغخط 


والسكر وحميع الفطائر والعجائن والبسكوت »© والخلوى 
والمربى الرخيصة . 

والأغذية الميتة تفذى الجسم مثل الأغذية الحية بل تفوقبها 
فى قيمتها الغذائية وأنها محتوى على نسبة أقل من الماء وتولد 
بذلك مقداراً أ كبر من الطاقة و لكن هذه الطاقة على حساب 
الصصحة العامة للجدم . 

وإذا تعذر عليك أيها القارىء أن نفهم بعد هذا كله » معنى 
الغذاء اميت فعلك أن تقر الأمحاث والتحارب التى أجراها 
جوردان » رئيس مصلحة الصحة يمدنة بوستن أهر 15 4 
وكذلك الأبحاث والتحارب التى قام ,ها هنت يعمل الأبحاث 
والصحية شو .ورك . 

فنى التجارب الأولى » حاء بسو أن بطر الجام وأعطاء 
غذاة مكوناً :من البتكوت. الى وكرات مصبوعة من الاقيق 
الأبيض والدهن النتى فكان هيكله العظمى مختلف اختلافا كبيراً 
فى القوة والصلاية والسمك عن عظٍ احْمام الذى أعطى المبوب 
الكاملة والمنتءحات الطبعية » وكانت عظام الأولى هشة إلى حد 
أنه بالضغط على <-مة المامة تتفتت إلى ما بشبه المسحوق . 

وأما الأبحاث التى أجراها هنت فيحءابا أن الجرذان التى 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كانت تعيش على الشوفان أو القرطى الطبيعى عاشت عيشة طبيعية 
وكانت أجسامها ممنلئة وبثسرتما تامع وكانت مجرى وتقفز 
وقد ددت علها أقوى مظاهر الْياة 2 فى حين أن فر سا ل 
فاتفس اطرزذان, أعطى خذاء؛ مق النقق: الآمفن والسكن 
الأممض النتى » فظبرت علبا عد ثلاثة أساسع علامات الضف 
وهزلت أحسامها وذلت أعيها ؛ ورقدت فى أقفاصها لا تدحرك 
إلا قليلا وعندما أعطى لما الشوفان الطبيعى و بعض الحشائش 
والخحضر عادت إلها القوة والنشاط عد أسبوعين . 

وفى النشرة التى ,صدرها مستشف روثدا بدبلن » بشأن 
الخبز الذى كان .قدم للمرضى حاء ما بلى : 

وعند استخدام الخز الأمر بدلا من الأسض فى تغذية 
الصايين بالندرن » تحسنت صحتهم لحسناً ماموساً 7 و يسبب لهم 
هذا الخيز شيئاً من عسر الحضم »© والمقيقة أن استبعاد الأحجزاء 
الحشنة من القمح ان الأمور التى يؤسف لما فى جتمعنا الحاضر » 
لأن عله الأبراء تون محوام»/” “من يورق ايوب »ع 
وهى نشمل على معلم الفسفور والكالسيوم والحديد جاب 
الفنتامينات والعناصر العينة الأخرى التى فى أغلفة الحبوب 
وأحنتها . وبفقد هذه الساصر تضطرب تثبل اللادة 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلتهه) '57ة]/ل0ع حصطط /ححامء1[ه0 طاععه]. كوو //وصاغخط 


التكر بوابدرائية النى يتركب منها الدقيق » فبدلا من تزويد الجسم 
بالشاصر اللية » تتحول داخل الجسم إلى شحم يترام 
على الأنسجة . 

وشول نج » أستاذ الكممساء الميونة مجامعة سل لقد 
تقدمت عمليات الطحن كثيراً فى غضون الخمسين سنة الأخيرة » 
وترتب على ذلك أن الألياف والواد السليولوزيه أصبحت 
تستبعد كلية من البوب للحصول على دقيق ناصع البياض » 
ولأاعك: أن ذلك يؤدى: إلى إضماف النضلات الن. ف سيذر 
الأمعاء » وإلى حدوث الإمساك واضمحلال القوة المحاضمة 
فى الجسم بوحه عام . ' 

وختم الدكتور الفرد مكان » مقاله بشان ما أو دعته الطيعة 
فى الحبوب من المركبات العينة باجملة الآانية : 

لو وضعنا حميع الأدوية والعقاقير التى بتعاطاها العام 
المتمدن فى كفة ميزان » ووضعا النخالة التى أصبحت ستبعد 
من | لبون عند لديا فى التعيه الأغرى » لنناو كا ومن هيك 
وضع الأمور فى أضدادها أن شِذ الإنسان النخالة وما محوءه 
من السليواوزو الأملاح المعدنية والفيتامينات » و .قبل على تعاطى 
الأدوية » ولو أنه أبتى على النخالة ولم يستبعدها عند صنع ايز 

14 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علددهغ لع سطخ /حسمء>[ه هماععه]. صوصو //:وصاغط 
لما احتاج إلى “ناول الأدوءة . فعلى الذين ,:حدون الطبيعة 
وأبنون 0 » أو رون عليا ليا طوية مغذه سن 


من لل وال ان ادي للع . 


وعندما تق رأ قصة الرائد العظم دو نالد ما كيلان الذى صف 
فها رحلته الطولة إلىالقطب الشمالى والتى استغرقت أر بع سنوات 
1919-١91١ «‏ » ؛ لم ,صب فى خلالها أحد من أفراد 
البعئة عرض » عدا التهاب بسيط فى اللثة وجدار اللفم تأمحة 
لأكل الخيز الأعمر الجاف والمصنوع من الحبوب بكامل أجزائها 
« أجنحة ولى و محالة » » وحاء فى وصفه للرحلة ٠١‏ ا | 
« كانت الأطعمة » التى حملناها على ظبر السفينة عبارة عن 
مائة وحسين قنطاراً من دقيق القمح بكامل أجزائه و نحو عشرة 
قناطير من الخضروات والبقول الطازحة والمجففة منها البصل 
والبطاطس واللفت والفاصوليا واللويا ومحو خمسة قناطير من 
الفا كبة والعار الحففة مثل القراسيا والزيس والتين والعر 
والندق. 4 اوأخذنا مشا آنأ كنة من عضر اللون وعصير 
المرتقال والخوخ والنفاح . وقد أبقنت بعد مغى أربع سنوات 
في هذه الرحلة » وععد التحارب الى مارستها عندما ذهبت مع 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


برى إلى القطب الثمالى عام م٠9١‏ » أن اعتادنا على هذه 
الأغذية طول ممة الرحلة هو السب فى جاتنا من الأمراض 
الى صاب بها البحارة فى فى أسفارحم الطولة » . 

أما رحلة ييرى الى أشار إلا ما كيلان فكانت قبل 
مخمس سئوات » وكانت الأ كو لأت الى اخذها.ممة 0 
اللحم والدقيق الأيض والسكر والبسكوت واللبن الجفف '» 
وقد أصيب حميع أفراد ثته بداء الحفر وأمراض 

وشول الدكتور يمر : « لا حظت فى زيارنى للبلاد 
الإفريقية » أن القبائل غير المتحضرة وسكان الررف تمتعون 
بصحة حيدة » وأجسامهم قوءة » وأسنانهم سليمة » وندر أن 
تصيهم أمراض للدنية الحدرئة » مثل الإمساك وعسر الحضم 
والنزلات العوية والزائدة الدودية والديايطس ( مرض السكر ) 
وترسب الخحصى » على الرغم من الظروف القاسية التى سيشون 
فها وعدم نظافة البيئة أحياناً . فهم لا عرفون الأغذية الصناعية 
والدقيق الخالص والسكرالنتى وطرق الطبى العقدة » و.عتمدون 
فى غذامهم على العغار والحبوبالكاملة . والعجيب أن الأورو سين 
الذين يباج رون إلى نلك البلاد و سيشون فى منازل نظيفة 6 نصيهم 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


أكلحاهغ هلع سطخ /حامء.ع1هه جاععه]. كوم / / :وصاخط 


الأمراض المذكورة » ولو أن أهل البلاد تركوا الغار والحبوب 
وعاشوا على البسكوت والمكرونة والأغذية الحفوظة فى العلب 
أو التكررة لأصابّهم تلك الأمراض . 

إن جسم الإنسان كئن حى ولا ,تفاعل إلا مع مواد حية ؛ 
فاذا اعطيته غذاء مبتا فان ذلك يؤثر فى مته » . 

وشول الدكتور حوزلين رئيس معبد الأحاث الصحية 
بواستطق عات الول التكرى مأياون:: 

د لقد أصبح مرض الديابيطس السكرى خطراً حسما على 
الضعحة العامة فى عضوق النسرين سبة: الأخرة عفنسة المضابئ 
نه تزيد زيادة مطردة عام بعد عام » وأصبح عدد لا يستهان به 
من الأفراد صاب به وثم فى سن سكرة »ولارس أن ذلك 
برجع إلىزيادة إقبال الناس على السكر وللواد السكر بة الصناعية. 

وئمة ما يبعث على الاعتقاد بن التكر التكرر وأنواع 
الحلوى والواد السكربة الصناعية محدث اضطرابا فى عمليات 
العثيل بالجسم وتؤدى إلى ظهور السكر فى البول أ كثر 
ثما فشعله السكر الذى .تناوله الإنسان فى صورة فا كبة أو مار 
أو أى مصدر طبيعى . ومع أن هذه الظاهرة غير مفهوم كنهها 
على وحه التحديد » إلا أن عض العاماء برى أنه من الجائز 


أه 
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أن الأملاح للعدئية والمصارات المضوية والفيتامينات التى فاب 
ماس اللدكز الطس لس عورا نكاما .فى خبلات المقيل 
الجسم » فلا محدث الغمرر الذى محدثه تناول السكر الكرر 
أو الى : 

ويمكن القول بآن عسل النحل هو الوحيد بين الننجات 
الطبيعية الذى يوجد السكر فيه مركزاً » لمع الفا كبة قربا 
محتوى عليه فى صورة عصارة مخففة أو محلول غير مركز » 
سد أن الإنسان عمد إلى هذه العصارات واستعخلص منها السكر 
فى صورة مركزة وأصبح يستهلك كبات كبيرة منه ئما أضر 
وصححه ٠6‏ 

وما فمله الأنسان بالسكن 6 قيله أضا تكثير من لذ كولات 
الأخرى 4 وقد أى الإنسان التحقير أن ,ا كل مرتحات الل 
5 هى » وصور له جشعه وحبه للترف والنعومة أن يحضر منها 
مأكولات آسبل غشيا كز استسباعة: للا كل © ولح ,ينيزلة 
أنه بلعبه بالمنتجات الطبيعية فا يما بلعب بصحة جسمه ومعدته » 
فكان عليه أن بدفع العن فاليا » وهو إذ يمكر بالطبيعة فاإن 
الطربعة يمكر به » وخحرمه مر' الفيتامنات والائزيمات 
والكالسيوم والحديد واليود والفسفور ؛ فبختل اتزان لاواد 
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ق حتسمه وتضطرب التفاعلات 4 ونتحل به العلل و الأمراض 5 

فالإنسان يعيش فى جو محوم فيه الجرائيم » وهو معرض 
للإصابة بالأمراض العدية ؛ بيد أنه إذا كان الجسم صحيحا وقوبا 
وسلما فإن له من اللخصانة الطبيعية ما يمكنه من مقاومة هذه 
الجر اثيم » أما إذا حدث خلل فى التفاءعلات والعمليات التى مجحرى 
بداخل الجسم فان مناعته تضمحل وتتغلب اليكروبات عليه . 

ومن الستحيل أن نع دخول البكتريا واليكروبات 
إلى الجسم » مهما كنت نظيفاً فى معيشتك » ومهما يذلت من 
العناءة فى شقية الطعام » ولكن الطيعة أعدت مواد خاصة 
تعمل على إتلاف هذه اليكروبات فور دخولها إلى الجسم » 
مثل العصارة الخامضة التى تفرزها العدة ©» كا أن العصارات 
الداخلية التى تفرزها بعض أحزاء الجسم تعمل على معادلة 
تأثير التوكسينات والنفايات التى تتولد من "حمر الطعام وهضمه 
الجسم » فالتكبد وحده بتلف 1 كثر من نصف هذه التوكسينات» 
ويحتوى هرمون البيتروكسين الذى تفر زه الغدة الدرقية على 
عض مركبات البود » وهذا عادل تاثير جزء من التو كسينات . 
وتعمل الافرازات التى تفرزها الغدد الختلفة فى الجسم على تنقيته 
من قمة الواد السامة الى ولد داحله . 

و3 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلتاهغ ]للع صتطخ /حنامء.ك[هه0 طاععه]. ووو // :وطاغخط 


وبدبى أن هذه الافرازات يحضرها الجسم من الأغذية 
التى عيش علبا » فاذا كانت الأغذية مبتة وانتزعت منها 
الفيتامينات والانزيمات والكالسيوم والحديد واليود والكبربت 
والفوسفور ؛ فان الإفرازات التى محضرها الج.م تكوق غير 
مستكئلة الشمروط البيولوجية الصحبحة » فلا تقوى على محاربة 
السكروبات 6 ولا تستطيع أن تعادل تأثير النوكسينات التى تتولد 
ق اشيم . 

بم 8 عاماء السكيمياء الحيوية بالتجربة أن ملء العدة 
الطعام لا خنى عن الجوع بمعناه العامى الصحيح » وأن المرء 
قد يا كل كثيراً بدون أن يشبع حاجته إلى ميع العناصر الغذائية 
والأملاح العدنية والفيتامينات . فالجوع بمناه البيولوجى 
الصحيح هو عوز الجسم إلى تلك للواد الحيوية التى لاغنى للجسم 
عنها . فهناك أ كثر من خمسة عثير نوعا للبروتينات والركبات 
الأمينية اختلفة كل منها لازم لعملية خصة من العمليات التى تحدث 
فى الجسم » وهناك ضعة عثير عنصر أمرن العناصر العدنمة » وكذلك 
ضعة عثمر نوعا من الفيتامينات كل منها أيضاً لازم الجسم و نقص 
أحدها من الغذاء مدة طويلة نجم عنه خلل فى مجبيز عض 
العصارات والافرازات والانزيمات واللمهرمونات » وعدم ائزان 
كياتها » مما بعرض الجسم للاضطرابات الصحية المتنوعة . 
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لكلنههخ 25]/للعحصطخ /حدمء.>[ه 0 طاععي]. جكووىو/ /نوصاغط 


آلية الطعات 
ابرزاط فى الذكل - تمك أ مساناللماً) 
0-5 : الأساطير القدعة » أن لحة الطعام يعوا برسول إلى 
4 لناس لكى ينبئهم بأوقات الأكل ومواعيد الطمام » 
غين أق الرسوق آغخطاً فى تبليغ الرسالة » فبدلا من أن يقولها 
ثلاث مرات فى الأسبوع » الما نلذك سراث اق النوم ٠‏ قتمات 
الناعب وأصاب الناس ما أصابهم من العلل والأمراض . 


وهذه الأسطورة الخرافة ©» تنطوى ل ثىء من المكة 
والصواب » فكثير من الأمراض التىنصيب الإنسان سبها الأول 
الإفراط فى الأكل والجشع والنهم فى تناول الغذاء » فالغالسة من 
الناس مجلس إلى مائدة المعسام ثلاث مرات فىكل يوم ؛ 
عاتنين #انو! آم فد سبائيوة. 4د اسبح الواق اما “كرات القن 
تقدم لمي تعد بالمئات إن ل عن بالآلاف » فا يوضع على للائدة 
فى الظهر غير ما يتناوله الرء فىالصباح » وما يوضع عليا فى المساء 
غيرما يؤكل فى الطين 6 وف البويم النالى آلواق مشايرة. لأ كوالات 
البوم الساءق له وهكذاء مما شير فى للرء شهية صناعية ويجعله 
بقبل على الأكل وهو غير محتاج إليه . وبالإضافة إلى تنويع 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
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الطعام » فهناك الخساء وأنواع الحثى والخللات والتوابل الخارة 
والحريفة مما ساعد على فتح الشهبة »كا أن الأطعبة الساخنة ؛ 
وال كولات الثلجة والخلوى والفطائر والعجائن والكر مات » 
تغرى هى الأخرى على النهام يات إضافية من الطعام » بعد أن 
كون المرء' قد أحس بالشبع والامتلاء . 

أما أن الناس فرطون فى الأكل ؛ فأمس شائع معروف » 
وخاصة بين الطقات الوسرة ومن كان من ذوى الرخاء والغنى » 
وهو أمس يحدث على مي العصور والأيام »؛ وفى جميع الأمم 
على السواء . 

وأما أن الإفراط فى الأكل تنجم عنه الاضطر ابات الصحية 
والأمراض . فهو مالا يريد أن يسلٍ به الناس فهم ينسبون المرض 
إلى البرد والعدوى وكل ثىء ما عدا الأكل » وهؤلاء سبطر 
علمهم مزاج خاص وءادات لا بردون أن محيدوا عنها » ويظنون 
أنه كلا سلح المرء نفسه بكديات إضافية من الطعام » ساعده على 
محصين الجسم من الإصابة بالأمراض وزاد من قونه وحيوته . 

أما العاماء والمكاء » فلا بأخذون عثل هذه الأوهام ؛ 
ويعتمدون على الأسلوب العامى فى الحكر على الأشياء . ورب 
سائل يقول : ما هذا الأسلوب العامى » والجواب بسيط للغاية » 

لل 
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/علتاه) '01125عحسطم /ححامء .>[ه 0 مطاععه]. كوم // نوصاغخط 


وهو ألا بركن الباحث إلى التخمين » و أن بثهدفى الوصول 
إلى الخقائق على الشاهدة المحسية والملاحظة الدقبقة وإحراء 
التجارب . وفى هذه التحارب أنى العلماء بعدد كبير من الخنازير 
الهندية وقسموها إلى فررقين » أعطوا فريقا منها الغذاء مقادير 
عادية ملائمة » وأعطوا الفريق الثاتى كيات إضافية من الطعام 
فوق غذاتها العادى » فلاحظوا أن هذا الفريق الثابى كانت 
تنتابه الاضطرابات الصحية حيناً بعد حين ؛ وقصرت حياته جيلا 
بعد حل . وقد اخترت الموانات للذكورة لآن غذاءها شسه 
بغذاء الإنسان » ولأن مدى حياتها قصير » ففى الاستطاعة تنبع 
تاثير الغذاء فى حاللها الصحية وفى أجبال متعاقة منها خلال 
فترة التحر بة . 

ومن قبيل الأوهام التى يتعلق بها بعض الناس » أن الوحية 
الواحدة مجن أن "تافر فممأ جميع عناصر التغذية » وهو وم 
باطل ء لأن جسم الإنسان سح كاى تق حسى عت يعو اؤاته 
مستودع احتياطى جميع العناصر الضرورية للحياة » تستمد منه 
الأعضاء ما بلزمها لإمام العمليات الببولوجية والتكيميائية التى 
نحدث بالجسم . وأعرف قربا لى يصر على أن يكون الخرشوف 
والتكبد والجين على الائدة دائما فى وجنة الغذاء » وذلك مجاف 

7و6 


مسي ست 

الأصناف التى تقدم عادة فى تلك الوجبة » مثل الحم أو السمك 
والآأرز والخحضر وغيرها من الما كولات. . وكلا امتذت: يذه 
لتناول صنفمنها متدحه ويقول «الخرشوف مفيد جداً للكبد» 
والسمك به فوسفور لازم للاأعصاب » والسكبد به حديد ويمنع 
الأنيميا » ومن عادنى أن أحتم الأكل دايا بالجين لآنه يعمل على 
اتزان الوحبة الغذائية ما أن بهكالسيوم مفيد للجدم » 6 م لايليث 
سد كل هذا أن أكل ثلاث برتقالات أو أربع ويردف قائلا 
« والرتقال: م تعلم غنى جداً بالفنتامينات 6 . 

حقيقة أن اليرتقال غنى بالفيتامينات» وهو مفيد جداً الجسم 
د أنه بالنسبة لذلك البائس المسكين » و بعد تلك الوحبة المملوءة 
بألوان الطعام » يعتبر البرتقال هما زعافا لجسم بدلا من أن يكون 
سما شافياً له » إذ كنى ما حمل به جبازه الحضمى من أكل فوق 
طاقته » و أى طعام بده سبكون مشيراً حتّا مهما كان له من مزايا 
غذائية خاصة » والثلاث برتقالات التى ختم بها الغذاء 14 كام 1 
وحدها كافية لأن تكونوحة غذاشة كاملة » وكذلك 555 
آخر من الأضتاف الى كانت عل المائدة .»لو أنه أ كل عفرده . 

وأول ضرر للخطر فى الغذاء وتعدد الأصناف فى الوحبة 
الااحدة 6 أنة يولك ثبية صناغية مفتملةا © فيا كل. المرة افوق 
ره 
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ماينبقى أن يا كله » وب درد الطعام وقد لا يكون جسمه فىحاحةإليه 
واستطيع أن جرب هذا الأمس بنفسك بأن تأكل اللحم فىوحبة 
القلير:: ونا كل الأرز ف المساء 6 فستحد أن .ما نا كلةمن كل مثيها 
أقل مما تأ كله لو أنك جعت يينهما فى وحبة واحدة .م أن عدم 
مجان الما كولات التى تؤكلفى الوجبة الواحدة تنجمعنه حبوضة 
وسوء هدم وتلبك و مخمر » فن الخطا أن يتناول المرء الحساء 
الساخن والأطعمة الساخنة » وفى نفس الوعجنة وأ كل التكر بها 
واللأكولات المثلجة » أو بأكل الخلل والطمام المضاف إلله 
التوايل الخارة والآقاؤية الخ قا زف تقين الوبجبة يل لو 
المائدة أو العحائن التى بها نسبة عالية هن السكر . 

أضف إلى ذلك أن قدرة الأنسحة على شل العناصر التى 
محتويها الغذاء تق لكثير أعندما تدخل الأصناف التعددة من الطعام 
فى الجباز الحهضمى دفعة واحدة ؛ فتمثيل الخلايا لما ,الفا كبة 
من أحماض عضوية وفينامينات يكون على أشده عندما بأ كلها 
المرء وهو حائع » و مثيل الجسم لافى الكيد من حديد » 
أو ما الجين من السيوم » أو ما بالسمك من فوسفور » يكون 
على أشده عندما تكون المعدة خالية وعندما موك لكل منا 
منها على حدة . 
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وليس المقصود 0 ن حرم الإنسان نفسة م ووالامسنتاع إذة 
الطعام » والتنم تذوق. الأمقاف الكثيرة من لكا أكولاءت 
اتقرما راتكن الطرب أنيراسي, الأملناك فى سيف 
فى الوحجات التالية . ومن الميسور أن بوفق بين ما نشتهبه نفسه 
وما تتطلبه القواعد الصحيحة للتغدية . وسبجد إشىء من التعود 
وضبط النفس »© الفاسيتفر .من أ كل مقادير كبيرة من الطعام 
أو أصناف متعددة منه فى الوجة الواحدة . 
ورضع المرء داعا صب عينه 6 وخاصة إن كان من دوى 
الرخاء واليسر » القاعدة الهامة الآمة : 
إذا حان موعد الغذاء ول محس بالجوع 6م بأبغى » فاإن : 
١‏ كوبا من اللبن خير هن وجبة فيها الدهن والنشويات 
واللحم . 
إل الوسينة: 
وقول : ثمودور خان واى » الأستاذ تجامعة كواومسا: 
و5 
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/كلددهخ 125ل0ع مصسطة /ححامء.عاهه0جاععه]. ومو / /:وصاغخط 


« إن جسم الإنسان جيب حقا ؛ فهو شبل أن 'نوقع به الإهانة 
مرة ومرتثين وثلاث هرات » وستطيع أن يصلح نفسه 
الأضرار التى تنش عن الإفراط فى الأكل بضع مرات من حين 
إلى حين » و لكنه برفض أن يهان فى كل مرة مجلس فبا 
إلى مائدة الطعام » و بعحز عن إصلاح الأشران إؤا ثرا فق 
عليه “لاث مرات فى كل نوم » . 


1١ 
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/كلناهغ للع سطم /حندمء كله مطاععه]. ووو( /نوصراغخط 


غزاء الفنى وغزاء المْمّير 


2 تأملت فى غذاء الغنى ؛ وجدت أن الأ كولات 
إل التى تغلب فيه هى الدهنيات والمواد البروتينية 
والزلالية المركزة والمواد السكرءة 6 و أن أسبة النشويات قليلة 
فبه » وكذلك الخضر و الأغذية ذات الألياف السلياوزية ؛ وقليلا 
ما أ القوك # وعتدما يأ كل الفاكبة فنالا ما نشخلضص 
العصير منها و شد ألافها . 


3 ١ ا‎ 





وإذا خصت غذاء الفقير وجدت أن المواد النشوية تغلب 
عليه » وأنه يشتمل على نسبة كبيرة من الخبز ومعه كية من 
اللا كوللات ذات الألباق مثل الفجل والتكرات والسرس. ع 
كآنه ا لز العو الرخيمة مل الندس والنول.. .آنا الآقل: 
البروتينية المنوانية مثل الاحجوم والأنماك والطيور والبيش 
واللين » فبى نادرة فىطعامه » و كذلك المواد الدهنية فها عدا عض 
الزيوت النبائية التى .ضيفها إلى طعامه من حين إلى حين . 
أما الزبد والسمن والقشدة وأنواع الدهن التى من مصدر 
حسوانى » فلا نال منها إلا القليل . 

1 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلتاهغ 01125عمسطخ /حماهءك[ه و طاععه]. ووو // :وصاخط 


ولا شك أن غذاء الفقير 6 بما فبه من نقص فىالمادةالرو نشية 
والمادة الدهنية الحيوانية ‏ وكلاهها لازم جداً الجسم مجم 
عن الاستمرار عليه سوء التغذية و بعض الأضطر ابات الصحية » 
كا أن الفا كبة التى نا ولها الفقر كبتها قليلة ومن أضناف ردثة 
فى كثير من الأحيان » وقد لا تحتوى على جميع الفيتامينات 
المتنوعة » وهى أيضاً ضرورية لصحة اسم والعمليات الببواوجية 
التى محدث بداخله . 

هذا من حانب » ومن حانب آخر فإن إسراف الغنى 
فى تناول الأغذة الدسمة والمركزة © والمواد الزلالية والدهنية 
والسكرية » وعدم احتواء طعامه على ثية كافية من المواد 
السليلوزية والألياف » يعرضه أيضاً للإصابة بسوء التغذية . 


أى أن عوء التقذة لبن عساد الأعراش الى تنا عبن أقلة 
الغذاء حسيب © فقد نج سوء التغذية عن نقص فى كة الغذاء 
وعدم استكاله للعناصر الى محتاج إلا الجسم 3 م فى كثير 
من الخالات عن الإفراط فى الأكل وتناول بعض أصناف الطعام 
عقادير أ كثر ما هو لازم للجسم » وفى كلتا الخالتين يصاب المرء 
يعض الأمراض والاضطرابات المتتوعة . 
إن 


ورب سائل يقول من ثم أ كر الناس تعرضاً للإصابة 
الأمر اض التى تنجم عن أخطاء فى التغذية » الأغنياءً أم الفقراء ؟ 

والققة قبقة أن هذا السؤال ذو شقين » فان كان المقصود به 
الحم أو العدد » فبديهى أن الغالبية من الناس ثم الفقراء 
والمعوزون والطبقات العاملة والكادحة » وعلى هذا مكون الفقراء 
م الأكث ابعر ضا للاصاة بالأمراض الى نهأ من سوء الأغيدية 
على أساس أنهم تكونون الأغلبية الساحقة حقة فى جيم الععوي : 
وأما إذا كان المقصود شدة المرض ونوعه » فسمكن القول أن 
الأمراض التى تنشا عن سوء التغذية بالنسبة للفقراء ليست من 
النوع الخبيث أو المستعصى فى غالب الأحبان » ويمكن شفاؤها 
بسرعة و بوسائل سبلة الما مأبكون المناة ناته وسو لماخ 
والشفاء . 


فالأعراض الى تنفاً عن عدم حودة الطعام و نقص بعض 
العناصر الغذائية فيه » نظهر بسمرعة و به المرء لها ؛ فيعمل 
على علاجما بالتغذية » الصحيحة الكاملة قبل أن ستفحل أمرها » 
أما الأعراض الناشثة عن الإفراط فى الأكل فقد بظل المرء 
غير شاعر بها » أو تكون مما لا ندرك خطورته على حقبقته 
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فيستهين بها الإنسان فى أول الأمر » حيث أن الاضطراب نسير 
بطء شدد و بطر قة خفبة متصلة , ولك عرور الزمن 
نترا؟ التائرات الضارة التى تتولد منهذا الاضطراب» ثم نظهر 
فأة وبوطأًة غاديزة بعد مغى عدد من السئين » وتتحول إلى 
حالة مزمنة فى خلايا الجسم وأنسحته » فيصبح العلاج عند ذلك 
من أعسر الأمور » ومن ذلك البول الشكرى والروماتزم 
والتباب الكلى والبدانة وتض<م التكبد وارتفاع ضغط الدم 
وتضلي الثمرا نين والبؤّرات الصدىدية وعض الأورام الخبيثة ؛ 
وذلك بالإضافة إلى ما دشعر به من شغرط فى الأكل من الثقل 
والإمتلاء وامّول عقب الأكل . «المعدة بيت الداء » والبطنة 
فى السبب فيا بصاب به الموسرون من المناعب الصحية 
والأمراض : ومن الأقوال الصريحة التى أدلى بها أحد الأطباء 
فى هذا الشآن + ما يأ : 9 إذا كان هناك أتحان فضل غلينا 
س نحن الأطباء - فهم الطهاة الذين يؤدون لنا أجل الخدمات 
عند مامحشون بطون أسيادجم بما يتفنون فيه من ألوان الطعام». 

فالأوى القن آلا حأ كل مع الظلياء. الذدى يوه الطاقن 
إلا ثلاث أو أربع مرات فى الأسبوع » وعليه أن ,قنع 
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فى الوجباث الأخرى بثىء نما بعيش عليه . ومن المفيد جداً 
للموسر أن مكون فطوره فى الصباح مقصوراً على بعض الفا كبة 
أو قدحا من الشاى واطْليب مع قليل من البسكوت » وفى بعض 
وجا تالظهر مكتق بشوربة الخضار أو بعض البقول » وفى وحبة 
المساء بأ كل اللبن الزبادى أو بعش ايز والمربى أو العسل . 

ولاظن المرء أله سشف أو سه الحزال إذا اتثفر عل 
هذا النظام مدة طوبلة » لأن المهم ليس كية الطعام » وإنما جودته 
لمناصر التغذية . 

والجدول التالى مبين فيه بعض الأمراض التى قد يصاب بها 
كل من الفقير والغنى تتبحه لسوء التغذية » إما يسبب عدم كفاءة 
الطعام وعدم جودته م أو بسبب الإفراط فى الآ اواج اكثار 

من الأغذءة الدعمة | 
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ضطر أب الحضم 
الموضة 


5 الندانة 
ء| ظ 
الإفراط كَ كل ل هراض القلك والكيد والسكلى 
بوؤدى إلى 


الول السكرى 
3 تقصير العمر 
سه * التغدءة 
الأنيميا 
عون[ الناعة سد الآغر اشن 
اليك اهنبب 
جودته يؤدى إلى ضعف الطاقة الجنسة 
وقد يوؤدى إلى الإصابة 
| بالنزلات الشعبية والدرن 


باد الطعام وعدم 


وإذا كان دحل الفقير لا شبح له شر أء اللحوم والاغديءة 
الروانسة والدهد.ة ل سَْ أسك حيواق قامامه عض المنشحات 
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الغذائة الأخرى النى تصلح أن تتكون ينيد نحا » مل السقط 
والكرشة والكوارع وحم ال للم الجاموس » ومثل الفول 
والعدس و بعضالبقول الأخرى » حيث أن تموع المواد البروتينية 
ضرورى الحسم. وعنده بالإضافة إلى ذلك مواد غذائية رخصة 
ومفيدة : منها الخلوى الطحينية » والعسل والعاحينة » والعر 
والميحوواليظاطا والذرة.. 
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الفرص 


الحقيقة بنت اليحث 





بويد 1 فقال ‏ 5 الروو الجماطل الصحة والقاة 
والنشاط فى سنوا تكبو لتىإلى أنى أمار سالصوم منحين لآخر» 
ففى كل عام أصوم شهراً . وفى كل شهر أصوم أسبوعاً : 
وف ىكل أسبوع أصوم يوماً » وفى كل يوم كل وحبتين بدلا 
من ثلاث . وفى أثناء الصوم لا أتناول شيئًا غير الماء » وقد 
اخذ قليلا من عصير الفاكبة أو ملعقة صغيرة من عسل النحل 
إذا وجدت ألى لم أعد قادراً على مواصلة العمل وأداء واحباتى 
اليومية » . 
وقول « بنج » وهو مجرى »كان هو الآخر بممتع بصحة. 
حبدة بعد بلوغه سن الماثة : « إن 'تقشئى فى المعيشة و عمسكى 
أبسط الأكولات » كان من أثم ما تتميز به حيانى عن حباة 
من كانوا ميشون معى من الأقارب والأصدقاء » فرنم ثرا 
الوفير وتوافر أسباب الْاة المنعمة للى » فقد حبيت حياة خالية 
14 
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من الإسراف معظم أاى وكاق. ذافن الحوت الللءن والخزر 
والعر والخبز الجاف » وكنت أصوم فترات متعددة فى كل عام » 
جنبت نفسى وءلات المرض ومتاعب الشيخوخة » . 

وتدل الإحصاءات التى حصل علبا قسم الأبحاث بجامعة 
وسترن ريزرف الأرككية » على أن عدداً قليلا يموتون بكبر 
السن و بلوغ المرحلة الآخيرة من مر احل الفيخوخة 4..وآن 
الغالبية عموت قبل سن الشيخوخة . وقد قام هذا المعهد بتشريع 
ما يأف على عهترين ألف حيثة © فل جد من ينبا إلا بضع ,مات 
ماتوا بالشسخوخة الحقة » أما الباتى فاتوا نتيحة لإصاتهم باحد 
الأمراض التى أصبحت تصيب الإنسان المتحضمر تتنيحة للافراط 
فى الأكل والإسراف فى العيثة » مثل ارتفاع ضغط الدم 
والجلطة والذبحة والسرطان وأمراض القاب وتضخم السكبد 
والتهاب الكلى والمرارة . فغالبية الناس لا يموبون ميثة طبيعية ؛ 
ولكهم. هتلوق اننسيم غا .ا كلون 6: وقائلية الرء. للاحتفاظط 
بصحته وقوته إلى نهاءة العمر ليست محرد صدفة ولا هى بالقضاء 
والقدر » بل أساسها عل ومعرفة » واتباع أساليب صمحة فى 
الأكل والعيشة » يسير الإنسان بموجها منذ الصغر . 

وفائدة الصوم أنه يريع الجهاز الهضمى »© ونتنيح لأغشية 
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الجسم و جميع أنسحته وخلاياه » فرصة للتخلص مما تجمع حونها 
من النفايات وللواد الضارة والتوكسينات التى تتولد فى الجسم 
نتيجة لعمليات الحضم والقئيل والعمليات الأخرى التى نجرى 
استمرار بداخله . كا أن الصوم عطى الأنسحة والأعضاء 
الصابة بثىء من التقيح أو الاحتقان أو الالتهاب مالا للشفاء . 

فن للعلوم أن كل امرىء معرض للإصابة بالتباب داخلى 
أو احتقان أو ما شه قرحة أو تقبيح أو بوّرة صد ندءة داخل 
الجسم » وتلوثه با بصيبه من توكسينات فى مجرى الدم » وهذه 
الاتهابات قذ كون أثرها ضعيفاً فى مبدأ مكوتها © فلا نخس 
للرء مها وبظن أنه بكامل ته » غير أنه بمرور الزمن برا 6 
الأثر الصار ر الذى ينجم عن وجود هذه البؤرات » ثم تنظبر 
الأعراض خا كرض جسم أو اختلال حى .تعذر الشفاء منه . 

وخبر طريقة لتينب الإسابة بالاتهاب الداخلى أو البؤرات 
الصد دديةهىالصوم من حين لآخر » لأنه فىخلالفترة الصوم تهدم 
بعض الأنسجة و الخلايا التى بداخل الجسم » فر نكان ثمة احتقان 
أو 'تقيح أو التهاب داخلى أو مبادىء قرحة أو بؤرة صديدية 
بدأتم تصيب الأنسحة » فان أول ما تهدم منها الخلايا المصابة 
فتن كسد و يتخلص الجسم منها . كا أن الصوم يذيب ما قد بدآ 
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إشكون من رمل أو حصوات وروا-ب مكسية أو زوائد 
أو ثىء من أنواع البروز أو العو الحبيث » بشمرط أن بصوم 
المرء فى فترات متقاربة » و ألا كون الالهاب قد مضى على بدء 
حدوثه فترة طولة . 

ونشيد مشاهير الأطباء فائدة الصوم أعظم إشادة » 
ويشيرون به بوجه خاصفى حالة البدانة وتضخ, الكلى وارتفاع 
الضغط والأمراض التى تنجم عن الإفراط فى الأ كل » و بوجه 
عام المحافظة على مة اسم وحيوته . 

وإذا ل بقدر المرء على الصوم » فلا أقل من ألا دقر بالكل 
إلاوهو حائع » والمراد بالجوع هنا ليس جرد الانفعال العكسى 
الذى محس هه الإنسان عندما محين الموعد الحدد لاحدى 
وجا تالطعام » أو عند مشاهدة الأكل على المائدة أو فى نوافذ 
تحال يبع الأطعمة فى الطر بق » فان هذه العوامل الصناعية من 
شأنها أن محدث تلييا مؤقناً شر رغية فى الا كل #:وهو اما لسميه 
بالجوع المؤقت أو الصورى » أما الجوع | َو فيبوها ستمر 
فترة من الوقتث ويحس به الاإنسان بدون تنبسيه خارجى 
أو انعكاس لااحدى المؤثرات الآانفة الذ كر . 

و بفسر العاماء حدوث الا حساس بالجوع أنه عندما ستنفد 

ف 
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الجسم معخم المادة الغذائية المذابة فى مجرى الدم » وممط معدل 
الجلوكوز به إلى نسبة معينة » بدأ الكبد فى إخراج بعض 
الخزون به ابن مادة الجليكوحجن ( وهو النثا الحيواتى ) » 
وهذه المادة تتحول بسرعة إلى جلوكوز بنتقل فى مجرى الدم 
إلى جمبع الخلايا والأنسحة » وفى الوقت نفسه تتهدم بعضالخلايا 
والأغشة لإمداد الجسم بالمادة البر و تدنة والأححاض الأمية » 
وقد تحول جزء من دهن الجسم أيضاً إلىمادة كر بوابدرائية ؛ 
وهذه العمليات جمبعها أو إحداها بصحها ذلك الااخساس 
الخاص الذى يطلق عليه الجوع . 

فالجوع تنبيه من اسم بأنه قد بدأ يستنفد ما لديه من الغذاء 
الاحتياطى المدخر » وواضح نما تقدم لك أنه بالإضافة إلى 
ما بدخره الجسم من الجليكوجن فى الكبد ء فإن نمة رصيدا 
كبيرا من المادة الغذائية بالجسم » ألا وهو جميع الأنسجة والخلايا 
الى تركب متها » فيذه الأتيكة والحلة)ا عثابة غذاء ستطيع 
أن يمثله الجسمعند الذسرورة فبولد منها ماشاء من الطاقة والخرارة 
اللازمتين لامحبود البدلى والذهنى . وهذا هو السس فىأتا 
نستطيع أن نصوم أسايع بل أشهرا بدون أن يصيب الجسم 
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ضرر بلغ » الأمس الذى فعله كثير ممن يضر بون عن الطعام 
أو مارسون الصوم مدة طوبلة . أما الماء فلا غنى للجسم عنه 
ولا ستطيع أن هميش المرء بدونه أ كثر من ضع عثمرة ساعة » 
حيث أنه لازم لإذابة حميع التو كسينات والواد الحامضية 
والنفايات الضارة الى ”نواد باستمرار فى الجسم » فإن لم تطرد 
أولا باول خارج الم « عن طريق البول والعرق والبراز » 
فاإنها تؤٌدى إلى حدوث نسمم قد شحم عنه الوت . 

عل ل ما تقدم لا منع أن أكل الآنسان ما نشهيه 
من ححين لآخر » وأن لى الدعوة لما يقام من الولام » و بشبع 
نفسه بماتصبو إليه من ألوان الطعام » ويحظى بمنمة الأكل 
فى الأعياد والحفلات والناسبات » فبذا شعش النفس و نشعرها 
سبحة الحياة » طى أن يراعى الرء الاعتدال فى ال كل فى الأيام 
العادية » و أن يمارس الصوم من حين' !إلى حين . 

وحميع الأديان السماوية محض ص الصوم » كوسياة للعسادة 
وتهذب الروح والنفس والبدن . ومن مآثر الدين الإسلامى 
أنه ياكد أهة الضوم مجعيه أحد الفروض الخمسة » و بو كد 
فوائده بقوله تعالى « وأن تصوموا خير لك إن كتم تعلمون » 
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وقال علبه الصلاة والسلام : « ماملا ابن ادم وعاء شرا من 
بطنة »6 حسب ابن ادم لقيات شمن صلبه » » وقال أنضآ : 
« العدة ست/الداء واحجبة رأس الدواء » . وفى الخير أن رسول 
الله عليه السلام كان جوع من غير عوز » وكان بقول « حاهدوا 
أنفسك بالجوع ذفن الأجر فى ذلك كأجر المجاهد فى سبيل 
الله » وقال أيضاً « أفضلك عند الله منزلة يوم القيامة أطو لم 
جوعءا » وأبغضك عند الله يوم القبامة كل أ كول شروب» . 

وقال عمر بن الخطاب « إيا كم والبطنة » فاإنها ثقل فى الحباة 
وتان فى المات » . وحاء فى كتان إحباء علوم الدين للغز الى 
فصل اداب الطعام ما بلى : « من اداب الطعام ألا عد الإنسان 
بده اطعام إلا وهو ع » فمكون الجوع أحد هالابد من 

تقدعه على الأكل » نم .ا شغى أن - يرفع اليد قبل الشبع » ومن فعل 
د ايقس عن لتيل > 

و حك أن القوقس مل كمصر أهدى للنى عليه الصلاة والسلام 
حارية وطبيباً وبغلة » أما الجارءة وهى مارية القبطية فتزوجها 
النى » وأما اللغلة فا تخذها مطة له » وأما الطسب فكث مدة 
لوب 1 قبل بادا عا واف ايان 
« مكنت فيكم مدة وح بانتى مريض © »© فأحاب النى بقم 

١و‎ 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


اللأثور : « تحن قوم لا تأكل حتى مجوع » وإذا أكلنا لانشبع > 

إن الأضرار الصحية التى تنجم عن نقص ف الغذاء ميسورة 
التى سبها الافراط فى الأكل » فشفاؤها يستغرق زمناً طويلة 
وتحتاج إلى علاج جذرى وأدوية غرربة عن الجسم » وقد نؤدى 
إلى نتاعن مردية لا زول.. 


7 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلناهغ '؟2]/للع تطخ /ححامء.>[هه ماععه]. كوم /:وطاغخط 


تجانسالطعام 

9ك الدكتور هواردهاى أن الخلط فى أ كل الطعام هو 
السبب الباشر لكثير من الاضطرابات الصحية 
اتى تصيب اسم » وأن الإنسان إذا راعى فى “ناول وجبات 
الغذاء أصول الكيمياء والشسروط الصحبحة لحدوث تفاعلات 
الهضم على وجه سلم » أمكنه أن مجنب نفسه يلات السقم 
والمرض . 

وكل من درس التكيمياء وهويعرف شيئاً عن التفاعلات التى 
محدث فى عمليات الحضم قتنع بما يذهب إليه الدكتور هواردهاى 
فا دامت المواد الك ربوايدرائية الانهضم إلا فى وسط قلوى » 
والأغذية البروتينية محتاج إلى وسط حامض لحضمها » فإن أكل 
هذين النوعين من الأغذية فى وحبة واحدة يؤدى إلى أن بفسد 
أحدما هظم الآخر. 

وللواد الكربوايدرائية . مثل الخبز والأرز والبطاطس 
والواد السكرية » مهضم أولا فى الفم » حيث بؤئر علها أنزم17) 

)١(‏ لهم موضوع الجائر والأنزيمات راجع كتاب « الكيمياء 
ومسائل الحياة اليومية » للمؤلف . 






// 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلندهغ ]للع تطخ /حجدمء 1[ه0 جاععه]. ووو //:وصاغخط 


بعرف بالتيالين بوجد فى اللعاب ويحيلها إلى دكسترو: » وهذا 
الأزيم يمحناج إلى وسط قلوى لكى بكون فعله أقوى ما يكون 
فى الهحضم » فبنضل إبعاد الواد الخامضية عن الوحبة الى :ؤكل 
فها الأطعمة النشوبة والسكربة . 

أما الأغذية البروتينية » فيضمها لا .تم على وجه سمح 
إلافى وسظ حامض » لأنها تتتحول إلى مركبات بسيطة 'تاثير 
نزم البسين الذى محتوى عليه العصارة العدة » وهذا الأنز 
يحتاج إلى وسط حامض لكى يؤر فى الادة البرواتينية . والأغذية 
البروتينية مثل اللحوم والأسماك والطور والبيض تنبه العدة 
تون ساش الابدروكتور يك انس رساعد الأزيم اللأكرد 
على هضم اليروتينات . هذا بالنسية للبروتينات الى من مصدر 
وا 2 آها البرو عاك الناتيه يكن الى والثول:والقول : 
فإن تنببها للمعدة ضعيف ولا تؤدى إلى إفراز كية كبيرة 
من الحامض . فاذا أردت أن تا كل اللحوم أو أى مادة يرونينية 
حيو الية +:قلد ما كل .معي الأرز أو التكرونة أو أى مادة نشوية 
أو تكرية مركزة » والمأكولات التى يجوز أ كلها مع الللحوم 
هى الخضراوات مجميع أنواعها طازجة أو معطلبية » لأن كية 
الكربوابدرات با ضثيلة » فلا ,تعارض هضمها مع هذم 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلناه) 125/للعسصطط /حدمء.>[ه 0 طاععه]. تمكووو/ /:وصاغخط 


البروتين . فأتزيم البتيالين الذى فى اللعاب هو الأنزيم الخاص 
هدم الواد النشوبة والسكربة » و أنزيم البسسين الذى فى العصارة 
العدءة هو الذى مهضم الواد البروتشية » غير أن البتيالين لا.بؤدى 
وظيفته على وحه سمح إلا نى وسط قلوى » وأنزيم السسين 
لا عمل إلا فى وسط حامض » فندما مجتمع الادة النشوية 
للركزة مع مادة يرواتنية مركزة فى وجبة واحدة لا تحصل 
كل منهما على الوسط التكيمياتى الصا لمخم على أنم وجه . 

وبعد خروج السكثلة الغذائية من للعدة وانتقالها إلى الأمعاء» 
يستمر هضمها بالعصارات التى تفرزها جدر الامعاء » غير أن 
هده العصارات ليس فى مقدورها بدء عملية هضم الواد 
الكر نواءدرائية أو البروتينية » وكل ما تعمله هو إام عمليات 
الحشم التى بدأت فعلا بتأثير اللعاب الذى بالفم أو بتأثير العصارة 
العدية التى بالمعدة . 

أما الواد الدهنية مثل الزيد والسمن والزيوت النساتية » 
فيضميا لا يحدث إلا فى الأمعاء ولا .تعارض مع هضم أى من 
للواد التكرنوابدرائية أو البروتينية » لذلك يمسكن اجمع ينبا 
ودين جميع أصناف الطعام : 

وعندما تعارض هضم للادة الكر نوابدراية مع للادة 

ب3/ 


م 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


البرو تينية 6 .جز اللسم عن ثيل و 1 كسدة كل منهما كا يجب » 
ولا ستطبع أن شخلص من النفايات التى تتولد من اختلال 
مليات الحضم والأكسدة والعثيل » فتترا 5 هذه النفايات 
فى الخلايا والأغشية والسوائل » وينجم عنها للا عب الصحية 
التنوعة . 

وححة الدكتور هاى فى كل ما :ققدم أن الإنسان هو 
الحيوان الوحيد الذى مخلط خلطاً شديداً فم أكله » وهو 
فى الوقت ذائه أشد الحيوانات تعرضا للإصاءة بالأمراض 
والاضطرابات الصحية للتنوعة . فالحبوانات نوءان : أ كلة عشب 
وأكلة لخحوم » وإذا وجدت حيوانا يمجمع بين الغذاءين » 
قيىو جنواق ألعت. عائن دهرآ أو عدة أجيال مع الإنسان 
قافسف سليقتة وغريزته الطبيعية وعوده الهم والجمع والخلط 
فى الغذاء » أما الحيوانات البرية التى تعيش على الطببعة والفطرة 
قلا ت كل إلا نوعا واحداً من الغذاء » وتجدها أقوى صمة وحسما 
من اليوانات الأليفة » وأسنانها قوية ونادراً ماتصاببالأمراض . 

واذا فهم الإنسان أجزاء القناة الهضمية فهما كاملا »6 
وعرف وظيفة كل جزء فى هضم الأنواع الختلفة من الأغذية » 

دلي 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


أمكنه مراءاة التحانى فمابتناوله من الطعام » و ذلك جنب 
حدوث أى اضطر اب فى الحضم ويحافظ على صمته . 

والأجزاء الحامة التى ركب منها الجباز الهضمى ثلاثة وهى : 
الفم » وللعدة » والأمعاء » ففى الفم يبتدى' هضم الواد النشويه 
وستمر فى للعدة و ثم فى الأمعاء ٠‏ وفى العدة ببتدى' هضم 
الواد البروتينية وتم فى الأمعاء » أما للواد الدهنية فوضمها 
لا .معدت الا فى الامعاء . 

ومن مزايا اتباع نظام هاى ف الغذاء : أن الرء بشعر 
بالراحة التامة وعدم الامتلاء سد الأ كل ء ومحس داما بالجوع 
قبيل موعد الوجبة النالية » وهذا الإحساس بالجوع شرط لازم 
لحضم الطعام و عثيله على أحسن وجه . 

وحتى إذا كانت النظرية التى بنى علها هاى نظامه فى التغدية 
غير صحة » فان النظام نفسه مفيد جداً ء لأنه إذا كانت الوجبة 
تنشتمل على نوع واحد من الطعام . فإن الإنسان لن بأ كل 
أكثر نما بد الجوع الحقيتى » لآن الخلط فى الا كولات 
وتعدد ألوان الطعام بولد شهبية صناععية » نما يمجمل الرء 
أ كل أكثر من حاجته . 


الى 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علنةهغ 0ع تطخ /ححامء ك[ه هطاععه]. توم / /:وصراخط 


المواعلاا لضكحجة للَعُربه 


2 انيس قد يعرف اسقعنالسيحا يأب . 
ضر -١‏ اعتمد فى غذاثك على الأ كولات 

الطازحة » ولا تأكل الأطعمة الى حفظت مدة 0 أو بط 

طبيت بطرق معقدة أو الى سلبت منها عناصر الحياة » وهى 

الفيتامينات و الأملاح العدنية . 





؟ ‏ مجنب ما أمكنك الأرز القشور والخيز الصنوع 
من الدقيق الأيض والكعك والسكوت والخلوى والفطائر 
وجميع ما صنع من الدقيق الأييض والسكر النتى . 

# س أولى مراحل هضم الأطعمة النشوية وأهمها تحدث 
فى الفم » فامضغ كل مادة نشوية نأ كلها متلخا معينندا وآيقيا 
فى الفم أ كبر مدة ممكنة . 

4س أقلل .من القلفق والتوايل و الأقاوية الخارة والستزدة 
والخل 6 واعتمد فى فتح شببتك على الاتنظار أو الاستضاء 
عن إحدى وحبات الطعام : 

ه- 1 كر من أكل الخضراوات الطازحة والفا كبة . 


الى 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


ة سد كل القاكية شقورها كا أمكن ذلك 6 وكذيك 
الخضراوات عد تسلها جداً ٠‏ 

”ا ل الغر والزييب والثين والبندق والجوز واللوز أغذية 
حصة مفمدة الحدم » فلا 'نا كليا فوق الوحة الغداسة , 
بل بدلا مها . 

اي مس وم كم مى أ كل السلاطة الملصنوعه من الس والخبار 
و العل صم والجزر والجرجير مع الزيت والليمون و مجنب إضافة 
الخل إل 

وع ال سنرف ى أكل الأغذية ارو نمنمة الر كزة مل 
الأسماك واللحوء والبيض والطيور . 
نضا الخغمراوات 4 و جنب أكل الأغذية ال تعلق قَّ النسمن 
أو انز بت 5 


[اإسدإدا: 


أو اثنين من عصر البر تقال واننظر حى موعد الوجة التالية . 
؟١‏ - تذاكر جبداً القول الائور « درل من الوقاية خير 
من رطل من العلاج » واعل ان الغذاء اليد حير واف من 


الى 


صفحة كتب سياحية و آثرية و تاريخية على الفيس بوك 
/كلدده "د للع سطط /حدامء كام 0 طاععه]. ووو / /نوصاخط 


الإصاءة بالأمراض السائرة . وتذاكر أنضاً ما قاله شيرمان 
مجامعة كواومبيا عند ماوجه إليه السؤال الآنى : « هل نستطيع 
أن تقدر الأعمار ؟ » فأحاب : « عم » أنبتنى بما تأ كله فى كل 
بوم فاقدر لك العمر الذى ستحياه » . 

وقد أجرى ماك كاربون ( مموتسصةن) 316 ) بأمر أ 
تجارب على محو 7٠٠١‏ حمامة و ٠٠٠١‏ فار » بأن قسم كل ئع 
إلى مجموعتين » وأعطى إحدى الجموعتين غذاء حبدآً ومسلتوقيا 
ججميع شسروط التغذية » وأعطى الجموعة الأخرى غذاء كنته 
كافية ولكنه شتقر إلى بض عناصر التغذية مثل الفيتامينات 
والأملاح العدنة الحامة » فو جد أن إصابة أفراد كل مجموعة 
بالأمر 7 السائرة كانت حسب الاحصاء الآنى : 


الجموعة ( 1 ) الجموءة (ن) 

غداء جد غير مستوف لشمروط التغدة 
٠٠ »..6‏ العدد الكامل فى الخالتين 

5 و+ ١‏ عدد الإصابات مر أل ل 
١‏ “ام إصانات معدية 

) إصابات بالتيفود ( متعددة‎ ة٠.٠‎ ٠٠ 
مه إصابات أخرى متنوعة‎ ١ 
مموع الإصابات‎ 0 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


٠‏ - إذا شعرت بالمرض أو الامحراف فلا جرع إلى أخذ 
الأدوية والحفن والعقاقري » بل حاول تجنها ما أمكنك » 
وأفضل وسيلة للشفاء الامتناع عن الأ كل أو الاقتصار على 
عصير الفاكبة لبضعة أيام حتى نشفى مما ألم بك . واعلٍ بان 
تعاطى الأدوية دون مسوع هام يفتك تدريحياً بالأحسام 
و ضعف قوى الناعة الطبيعة عند الإنسان » وتتذكر داكا الجلة 
فى ختيرما اللمكتوراو..عواكز اصرف فى انبتاع #قةتحارفاره 
الطبية عن العقاقير واتتشارها الحائل : 

« لو قذقنا مجميع مالدنا من العقاقير الطبية إلى قاع 
البحر » لنحسنت مة الإنسان . . . » ولساءت صمة الماك » . 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


قل أطراوالوب فى المْناو 
ومايههر. داء و دواب 
جه بل آراء.سض علاء العرن فى الأغذية 5 مستقاة 
2 مق افاتوق أن سصا ورباة ذاو الأنطاتة: : 
والجامع لمفردات الأغذية لضياء الدين بن البيطار » وعيون 
الأنباء فى طبقات الأطباء لأبى أصيبعة . 
الخبز : « هو قوام الأبدان وعين ما أحككته الصناعة من 
الحمبوب . وأجوده ما صنع من الخنطة فالشعير فالآأرز وما عدا 
ذلك ردىء لا عمل إلا فى امجاءات الشديدة كالفول والجاوروس. 
وخبز الخنطة مسمن ومواد للدم ابد وما كان نخالته جند 
لضعاف العدة والشاعخ و أصماب الراحة وللمن برقص ومن طال 
مر ضهة وعكسه المحكم النتخل الشديد البياض ومنه الكعك 
العمول بمصر فى العيد يولد الدود و يضعف العدة ويجاب التضحم . 
وإن كان فطيرا جل الأطباء بلحقهم بالسموم لأنه بولد الاخلاط 
الفاسدة ولا در عليه إلا أصحاب الكد والرياضة 6 . 
اللبن : « هو الكائن من خالص الغذاء مختلف باختالاف 
الأصول وللراعى أوفقه لبن النساء والذه لين السقر وهو ثالث 
45 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
/كلدده) للع تصطق /ححدمء كله 0طاععه]. تووم( /:وصاغخط 


رئية توافق للزاج لآن الأول اللحم وآناف ابي والثالك هو 
وقيل إنه قبل البيض . وهو مناسب لسائر الأمزجة والفصول 
لين الطبع ويمخرج الأخلاط وبدر الفضلات وبمنع اللهيب 
والعطش ومع العر والجوز يخص بالبدن وويسمن الكلى » . 

الجين : « هو ماانعقد من اللبن إما بالأنفحة أو غيرها 
من المجمدات و إذا أكل من غير ملح سمن الادان تسمينا لابعدله 
شىء فى ذلك وأذهي الأخلاط الصفراوية والمكة وحرقة 
البول وضعف الكله وهو بطيء الهضم و يصلحه العسل و إن ملح 
وجفف يقطع البلخم ويجفف الرطوبات الفاسدة خصوصا إذا 
أ كل بالزيت والبصل » . 

الزيد : < هو اللأخوذ من اال لخر التكثير و أموده 
لحو هد من لبن الضآن وليه البقر .يسمن تنسميناً عظما وحده 
وأكلا بالسكر وبصاح السعال اليابس ودر الفضلات ومخرجٍ 
النفث ويزبيل ذات الجنب و<صر البول وبرد الكلى وهو برذى 
الفئاة: و شف الفتبئاة الفذائنة و'تصليحة القوا سن + : 

السمن : « أحوده سمن المقر فالضآن وهو يخصب الأبدان 
ويزيل اليبس وجفاف الخلق والسعال والرهو واليرقان وعسر 
البول والخصى ونتى فضول الدماغ والصدر وإن لوزم دهن 

/ا 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


الوحه يحسنه وكساه رونقا ومحة وإن طبخ فيه الوم كان طلاء 
مجرياً فى تسكين الفاصل وهو برذى الأعضاء و يضعف الحضم . 

الزرت : « هو الدهن العتصر من الزّون سمن البدن 
وبيحسن الألوان ويصنى الأخلاط وينم البعسرة وإذا شمرب بلماء 
الكاى والدهان به كل يوم يمنع الشيب و صلح الشعر ونع 
سقوطه ونفع من الجرب وقد يلح الزيتون ويعطن زمنا ثم 
حصر وهذا ردىء جداً نواد الأخلاط الفاسدة ولا البدن 
بخاراً وربما ولد الحكة و يصلحه شراب البنفسج © . 

البيض اماد كاذه اللفن: سق خالعين,الغاداء ومن ثم بطببه 
ويزكو إذا عاف الطير غذاء زكيا وبالمكس حتى قال فضلاء 
الأطباء إن غالب العدوى فى نحو الجذام من بيض الدحاج التى 
نا كل براز من به علة فبتواد الرض من بيضه . و أجود البيض 
لأخوذ ليومه وأن تكون من الدحاج فالبح فالعصفور وما عدا 
أقرب الأثياء إلى البدن بعد اللحى . وهو ثقيل عسر الحضم 
وجموع البيض يسكن الفثيان والليرب والعطش وحرقة البوله 

حارام 
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وخشونة الرئة وبالجرجير يعيد للكبل قوة الشباب ويسءن 
تسميناً عظما إذا استعمل على الفطور 6 . 

الحم : « أحود التناولات على الإطلاق لناسبتها الزاج 
لأن للتناول إما نبات أو حيوان والأول فى احتياج إلى محليل 
واستحالة وهفم وإدخال وذلك هتعس وأما الحوان فالمتناول 

منه إما ألبان أو يض أو لخحوم ولا شك فى احتياج اللبن 
الممعسم وإدسال وكذاك البيش وما للحي فليس قيه إل الإدطال 
فنخلص هن دلك أنه أحود غذاء وأجلبه للقوى لبينته اذلك . 
والحيوان إما طيور وأنسها الدحاج أو مواش وأفضلها الضان 
ثم مالم جاوز السنة من العحاجيل وقيل صغير العجاجيل خير 
من ما حاو ز الراعة من الضان . وماأصيب يمرض قبل ذه ردىء 
مورت اللامراء ض العسرة كالنقرس والفالج وذلك لنساد الدم 
فى دنه : 

والاحم الأحمر يقوى ويحد البصر » ويتعين اجتناب اللحوم 
للمحموم . والقانون فى طبخها مختلف على أنحاء لا محصى 
ولك نالضبط فىالغى بششرط حسن الحطب واانار والاستواء ومن 
أ راد بها السءن وخصب البدن فايقلل 5-5 ما أمكن وبحتب 
الامش سبا و كل فاقيا الوا بوه راان البو ال فليمكس 
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ذلك ٠‏ وأكل لحرت ف ايوم "يورت الل وملازرت 
تولد القساوة والفغلاظة وتركه طوبلا سقط القوى و ايز معه 
سطىء بهضمه وكذا اللبن واجمع بينه وبين البيض تعرض 
للبلكة » . 

الضآن : « أجوده السمين الغزير' الصوف الذى لم يجاوز 
السنتين وما حاوز الأربع سنين منه فردىء 'والمولود منه ترياق 
لأمراض كثيرة أعظمها حصر البول وضعف الكلى وهو 
بالنسبة إلى سائر اللحوم جيد الغذاء صا الكيموس بسطى 
قوة ومتانة ويمنع الخحفقان والهزال . ومن لازم أكله مشوباً 
قوبت نفسه وصلبت أعصابه وأكله مع العجين يسمن ويشد 
البدن ولكنه ربتخم . وكبده .قوى الكبد وقلبه القلب ودماغه 
سلد ودورت النسان لآن هذا الحبوان. قلبل الحس والإدرااء 
ليد وضضرره فى دماغه وكرشه و صلح ذلك الخل » . 

الدحاج : أحود أنواعه ما قارب البوض وكان طبب العلف 
و أكبره فوق امام ونح تالأوز ولافرق بينالمنولد من نحت جناحه 
ولا بين المتولد بالصناعة بمصر . من أفضل الطبور غذاء وأوفقها 
للا بدانمطلقاً خصوصياً لأهل الدعة وللناقبينو هى مخصب وتزيد 








با 
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فى جوهر الدماغ والعقل عن جر بة وتصلح لامهازيل والأعصاب 
والصدر وسكن الاليخوليا والجبون وغالب الأمراض 
السوداوية وأكلها منشوية يذهب الصفارالمارض ومرقها ستاضل 
السوداء والبلغم ونافع للحمى . ومع اللوز والتكعك والمسطكى 
تعيد القوى الذاهبة وتصلح الفكر وإدمان أ كلها يورث النقرس 
ووجع المفاصل وقوا'صها تولد الحصى . 

البط : «طير فى حجم الدحاج منه أريض هو أ كثر وأزرق 
هو أجوده وكثيراً ما ببيض بقرب المياه . وهو يمخصب البدن 
ولسمن دآ ونولد دما كثيراً وشحمه أحود الشحوم وهو 
بصدع و سطىء باللهخم و يسرع إلى التعفين و بولد الرياح ويصلحه 
الخل وكبده بقطع الخفقان » . 

الأوز : « يولد الدم الجبد إذا انبغم وسمن كثيراً و,صلح 
لأسصماب التكد والرياضة ولككنه بصدع ويولد الرياح ويملاً 
البدن فضولا » . 

امام : « طير ألوف إذا عمل له مسكن مخصوص ألفه 
وهو أذك الطرور وأعرفها بالطرقات الخفية البعيدة وأحنا 
وأميلها إلى إنائه . وأكله قاطع للاأخلاط الباردة و نافع لفاح 
والرعشة . وإذا نضج فى الشيرج ( الزبت ) بلاماء ولا ملح 
وأكل فت تالخحصى ا 
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التكباب : « أجوده ما قطع صغاراً وبولغ فى استوائه على 
ار الفحم الجيد وهو اخود أنواع التحر .على الا لاق ختضب 
2 نشبية وبولد دمأ متينأ حي ة] 00 وشوى وإذا 
فو ساد ود ياد : 

السيك : « ألطف أتواعه الشنوط المعروف فى مصر 
البورى ثم الأملس المعسروف بالقرموط وهو نفع من 
الاستسقاء والقرحة والسعال النابس وضعف الكلى . وسضه 
المعروف فى مصر بالبطارخ يزيل حُشونة الصدر والسعال 
والمغص وإن ملح قطع البلغم وأزال اليرقان . والمقدد الشيير 
ردىء نولد الس.دد والقو لدج والخحصى وعبزل 5 والرضراضص 
المعروف فى مصر بالبسارية بولد الدم الجيد ولكن شغى أن 
يستعمل خالياً من الدقيق فإن ذلك كسبه سوء الحم . وأول 
ما أكل من السمك طرياً مثوياً بلحل والتوم ويؤخة 
عده العر أو العسل ومن ذهل عن ذلك فقد فرط وأخطا . 
ولا يجوز امع بينه وبين للم ولا يض ولا لبن . 


الأرز : « نبت معروف أشبه ثىء بالشعير لا غنية له عن 
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الماء وأحوده الأمض فالأصفر ٠‏ والناءت بالروم أجود من 
المصرى ؛ والهندى أرفع ايع وأردؤه وكلا عتق فسد وهو 
يعقل البطن ويدذهب الزحير والمفص بالدهن والعطش والغثيان 
باللبن الخامض والمزال بالشكر والليب . والحتد ترى أنه نطيل 
العمر والا كثار منه بصاعح الأسدان ولكنه بولد القو لنج ومع 
الخل يوقع فى الأمراض الرديئة » . 

الذرة : « الجاورس هو الذرة نبت بزرع فيكون كقصب 
السكر فى' الحيئة وإذا بلغ أخرج حبه فى سنبلة كبيرة وهى شفع 
قروح للعدة وخنزها ,هذى وتطبخ باللبن الخليب فتصلح 
الرطوبات الفاسدة وإذا وضعت حارة على البطن حلت النفخ 
والرياح الغليظة وإدمان أكلها يورث المزال 2" والجمكة 
و صلحه الأدهان والسكر , 

)١(‏ من الملاحظ أن الأشخاص الذين يعتمدون فى غذا بم علىالذرة 
مثل الفلاحين وبعض الطبقات الفقيرة » كثيراً ما يصابون عرض البلاجرا 
« خشونة الجلد » وهو مرض بطىء النشوء يتميز بنحول واضطرابات 
عصبية وأعراض -ادية تظهر أولا فى الريبع وتعود كل حول ف اللوسم 
وكثيرا ما يصاب به الفلاحون فى رومائيا والولابات امتحدة وهمصر وقد 
أنبتت الأبحاث الحديثة ان ذلك يرجم إلى أن الذرة تفتقر إلى فيتامين ب 
ونقص هذا الفنتامين فى الغذاء يتسسعته هذا امرض . 

به 
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العدس : « يزرع بكل أرض وأجوده الحديث الذى يتبرى 
بسرعة وهو ضعيف القوة سسرع إله السوس وهو سكن 
الحرارة وبقوى العدة والحضم و حرق الأخلاط وإدمانه بورث 
السرطان والجذام وإن خالطه حلو فى البطن ولد سدداً توحب 
القولنج وطبيخه مع القديد يوقع فى أمراض ردبئة » . 

النغا : « هو ما ستخرج من الخنطة إذا نقعت حتى تلين 
وهرست وصفيت من منخل وجففت وأو فى الشمس . وأجوده 
الى البياض الخحديث وإذا مزج بدهن اللوز والسكر وشرب 
حاراً أزال جميع مافى الصدر من سعال وخشونة وغيرها وهو 
يواد السدد و بطىء بالهغم وال كثار منه ردىء خصوصا مع 
اللو و صلحه السكرفس أو القر نفل » . 

النخالة : « هى القثمر اللابس للحبوب نفع مطبوخها السعال 
المزمن والربو والرياح الغليظة وتغذى الناقهين وإن ضمدت من 
الخارج منعت الورم وبالزءت والخل ضربان بالمفاصل . 

امخض : « هو أحود الحنوب حتى أن أشراط برى أنه 
الجوةدمن ليها وأجوده الأمض الأملس الحديث وأردؤه 
الأحمر الصلب . إذا وأظب على | كلمقلوه مع قليل اللوز ممزول 
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من ممنا مفرطاً . وإن نقع فى الل وأ كل على الجوع ول ننبع 
غيره يومه استاصل شافة الديدان وحبات البطن حرب . وإن 
طبخ بالملح حل عسسر البول وفتح السدد علوحته وهذان بفارقانه 
إذا لم يطبخ فيصير مولداً للرياح الغليظة . 

اللوييا : « نبت عريض الأوراق مره حب كالسكلى مطرف 
ابراه 37 قوة هذا الحبٍ محو ءثمر سنين وهو أجود من 
الفول ودون الخمص نفع من أوحاع الظهر والتكلى ويعخصب 
الأدان . وأحود ما أكلت بالجوز والزيت ولككنها تولد ريحا 
ويضلييا الفارسيق 8 

البندق : « أحوده الحلوب من جزبرة للوصل الحددث 
الطيب الراحة والعتيق ردىء وهو نفع من الخحفقان والسموم 
وهزال السكلى وحرقان البول وبالسكر أو العسل يذهب السعال 
ويقوى أمعاء الصاكم بمخاصية فيه ولتكنه بولد الرياح الغليظة 
بعد الطعام و سطىء الهم ودهنه شفع من الصرع والفال » . 

اللوز : إما حلو أو مس و.نحب ف البلاد الباردة والجبال 
والخلو .نتى الصدر ويفتح السدد والربو ومع مثله من السكر 
ونصفه من الزيب ايابس يقطع السعال المزمن عن مجربةٍ 

ب 
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وملازمته تسمن ومحفظ القوى وتصلح الكلى وتزيل حرقة 
البول ومحففل جوهر الدماغ والمربى أعظ ف التغذية والنسمين 
وإصلاح الكلى . وأما المر فلا ثنىء سادله فى إزالة الأخلاط 
الغليظة عار لوديا ماروا باطح 

11 : « شحر لا شنحب إلافى برد عابي ومجارى لياه 





وشمر بعد ثلاث سنين من غرسه وتبتى شحرته حو مائة عام 
وقششر عوده سمى ععصر سواك اللمغاربة وورقه عر يض طيب 
الراحة والنوم فىظله لشدة رانحته يحدث السبات والفال وموت 
الفحاة من ل بده ولىن العرة جيد لأوحاع الصدر والقصبة 
والسعال المزمن وبحل الرياح ويخرج الدود والعتيق منه سم 
لا ستعمل إلا فى الدهان . وقشسر الموز الأخضر إذا اعتصر 
وغلى حتى. شلظ كان ترياقاً لابثور والثة الدامية والأوراءم 
طلاء بالسل . وقثشيره الصلب إذا أحرق ودلك به سِض 
الأسنان وشد اللحم المسترخى وإن سحق مع زاج محرق 
وشسرب منه كل نوم فت الخصى وحل عسر البول . وإذا طبخ 
#بالزبت حتى .تبرى كان طلاء جبدا لابواسير وأمراض المقعدة . 
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.وغل عليه انتقل ما فى الطعام من التغير إلى الجوزة وطاب وإذا 
رئى لبه فى طعام زكاه وطببه وهو يضر الحرورين ويصلحه 
الخشخاش . 
النارحجيل : ( هو الجوز المندى وهو شحر كالنخل 
من غير فرق إلا أن وحه الجريد فيه إلى أسفل وأيام غرسه 
نزول الشمس فى برج الجوزاء وشمر بعد سبع سنين ونبق 
شحر نه مايه عام وأجود بمره الصغير الستدبر الأيض الدهن 
وهو داخل قثير صلب عليه طبقات ليفية ولبنه ستى يوما 
على الخحلاوة والدسومة 3 لكون تالا الغا شقع من البلغم 
والسوداء والوسواس وضعف الكبد والكلى والثانه وفروح 
الباطن ويسمن منا للغاية ويزيل أوحاع الظبر والورك والفا 
والزخ منه بزل الديدان والبواسير ودر الدم و شغى لضعاف 
العدة الاقتصار على دهنه فان جرمه بطىء الهضم ويمنع تقطير 
البول وشسراءه قوى النفع فى الجنون والاليخوليا ورماد قثمره 
يلو الأسنان جداً ويزيل الكلف والعْش والمكة والجرب 
وهو ضير الحرورين وصلحه الفواكه كالأحاص والتوت 
والرساس واللدءون » . 
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السمسم : « أحوده الحدث البالغ الضارب إلى الصفرة 
ومق. حاو المتنين فسد وهو مخصب البدن ونفتح السدد 
ويصلح الصوت وبزيل الخحشونة ومتى سحق ثله من السكر 
والخشخاش ونصفه من اللوز واستعمل من المجموع أوقية 
كل بوم من البدن تسميناً لا يفعله غيره ويصلح شحم الكلى 
وغذى جبداً . وهو ثقيل عسر الهضم برضى الأعضاء وبورث 
الصداع و يصلحه العسل ويحلل الأورام أ كلا وضاداً » . 

البلح : « اسملعرة النخل ذإذا استوىفهو الرطبم العر . 
والبلح فى النخل كالحصرم فى التكرم أجوده الأحمر الصغير 
النوى القابل لعضل اللسان بحلاوة 6 .قوى العدة والكبد ويقطع 
الإإسبال الزمن والوء الصفراوى وبشد العصب السترخى . 
ونقل الصقلى أن إدمانه بقطع اذام وهو بولد الرياح الغليطة 
وضضير الصدر والسعال و صلحه العسل أو شراب الخشخاش » . 

الغر : « مختلف كثير الأنواع كالعنب حتى سمعت أنه يزيد 
على خسين صنفاً وأجوده الأسض العراق التكثير الشحم الحلو 
النضيج الذى إذا مضغ كان كالعلك وآ كثر ما بنشا بالبلاد الخارة 
اليابسة التى ,غلب عليا الرمل كالمدنة الشمريفة والعراق وأطراف 

ره 
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مصر. ٠‏ يقاطع السعال: للإزمن وأ وبجاع الضدر :ويستاصل ساقة 
البلخم لتسبوضاً إذا أكل على الرريق فبنفم من الفالج والفاصل 
وبشذى كثيراً وبولد الدم القوى و يصلح أوجاع الظلير وبالخليب 
بقوى الهزولين . والعر لا يجوز تعاطيه لمن لم بولد فى بلاده 
إلا بقسطاس ولا نحرور ونفع لمن عدا ذلك » . 

االزيس : « مختلف باختالاف العنب وأحوده الكثير 


سس د و 


الشح, الرقيق القعسر القليل البذر العروف بمصر بالدر بلى يفذى 
غداء جبداً والكيد نيه نا وهو بسون ومحمر اللون 
وبالكندر دق وذهب البلادة والنسيان ويزيل اليرقان 
والخفقان » وإن أخذ فوق الأدوية قوى فعلها وإن طبخ مع 
الأنيسون حتى تبرى وشسرب ماؤه يدهن اللوز سكن السعال 
مخرب » وإن درس مع أى شحم كان ووضع على الأورام حالها . 
وعو يشير التتكلى, و يسليدة الشاب: 6 وقليل اليشسر مت يتخزيق 
الدم وبورث السدد ويصلحه الخشخاش أو اللوز » 

النين : « عنمر شحر معروف سيو كيرا بالبلاد الساردة 
فإذا نز لالاء على رتنه فسدت وهو ليس باجميز م زعم 
ل اعفيز غيره » وأحوده التين التكبار النضيج لتكبب الذى 
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كلناهغ 0/125لعستطط /ححامء.>[ه00طاععه]. كوم ؟//:وصاغخط 


كافى فه قطع لعسل الخامد » وهو أصح الفواكه غذاء إذا أكل 
على الخلاء ولم فبغ كوه وإذا داوم عن الفطور عليه أربعين 
صباحاً بالأنيسون من تسميناً لا سدله فيه ثىء © وهو فتح 
السدد ويقوى الكبد ويدذهب الباسور وعسر البول وهزال 
الكلى والحخفقان والربو وعسسر النفس والسعال وأوحاع الصدر 
وخشونة القصبة وفى نفعه من البواسير حددث حسن » وإذا أ كل 
بالجوز اق آمانا من السموم القتالة ومع اللوز والفستق ,صلح 
الأبدان النحيفة . ويزيد فى العقل وجوهر الدماغ ومع القرطم 
ويسير النطرون ,سبل الأخلاط الغليظة ورنفع من القولنج 
والفاج . والتين الباس « الخاف » دون الرطي فى كل ماذ كر 
ومن مجز عن جرمه فليطبخه مع الخابة فيا تعلق بالصدر والرثة 
ومع الأنيسون فى الرياح والسدد ومع دقيق الشعير ويضمد .ه 
نفع من الأورام الغليظة وأوحاع الفاصل والنقرس . ورماده 
مع الزيت بنتى القروح وسيض الأسنان و نفع الثة ولسائر 
أجزائه دخل فى النفع من الصرع والجنون والوسواس 
والتين نواد القمل. ويضر التكند الضميف ويصلحه الجوز 
أو الصعتر » . 

الزتون : « من الأشجار اليلة القدر العظيمة النفع 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلدده) 127للعسطخ /ححدمء ع[ه 0 طاععه]. كوم | /نوطاخط 


«دوم ألف عام لتعلقه بالكو كب العالى و نحب بكل مكان اشتد 
برده وكان حبليا » وإذا استعملت رتنه بالملح والحوامض 
مع الأطعمة جودت الشاهبة وقوت العدة وحسنت الألوان 
وهذا هو الزشون الأخضر . وإن وضع فى ماء طبخ فيه اجير 
ذهبت مرارته فىدومها وهذا هو الزتون الكلس ولا شثىء مله 
فى الهضم والتسمين وتقوية الأعضاء ٠‏ وقد سلق حتى تدهب 
مرارتة وقلم وأجود ما أل. أن وق يزيت #طلوب من 
الغرب . وإن طيخ -تى تهبرى شكن الفاصل والنقرس طلاء 
وإن طبخت أجزاؤه كلها بماء التكرات كانت دواء مجرنا 
لأمراض العقدة خصوصا الناسور . ونوى الزيتون إن بخر به 
قطع الربو والإسبال . والزتون يضر الرئة وإدمانه يواد 
السوداء وربما ولد الحكة والجرب وتصلحه الحلاوات . 
ومن خواصه إن حمل عود منه بورث القبول وقضاء الحوامم 
وحعله فى البيت حل البركة 6 

القراصيا : « شجر كالإحاص محمل ترا كالعناب شديد 





70 إذا سج أسوّد وفه مزازة دان مو ضمة وحخلاوة وهى 
تقمع الأخالاط الصفر اوبة والغثيان والعطشش. و تقطع السعال 
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/كلنده هلع صتطط /حدمء.>[ 0 0 طاععه]. تووم / /:وصاغخط 


الخرنوب: « وقد محذف النون هو شجر أعظر من شحجر 
الجوز لا نو إلافى الجبال الشاعخة ويحمل قروا حو شبر 
أو أقل وقد حشيت حباً مفرطحاً وأحوده الغليط الشحم 
الصادق الخلاوة الرقيق القسر الذى لم #اوز سنة وغيره ردىء . 
وهو يمخصب البدن إذا انهضم ونفع من الفتق إذ أكل بزره 
ودرالبول بالدرس وبفتح الشهية وسمن بااتحرية ويزيل 
لمان الز من و بعصير منه دنس «سمى الرب استعمله أهلل مصر 
فى غليه الحر ليرد فيه لكنه بولد الرياح الغليظة وهو <يد 
لأوحاع الصدر مقو للمعدة وبزر الخرنوب إذا دق وطبخ 
يساق الس زا ا 

النب : « أشهر من أن عراف يمختاف بحسب اللكير 
والاستطالة وغلظ القشير وعدم اليزر وكثرة الشحم واللون 
والخلاوة إلى أنواع كثيرة كالعر . وأ<ودء السكبار الرقيق 
القتشر القليل اللزر الحلو وهو أثبهى الفواكه وأجودها غذاء 
سمن وبصلح هزال الكلى وص الدم وععدل الأمزحة 
الغلرظة و .نفع من السوداء وقثمره نواد الأخلاط الفاسدة وكذا 
بزره » وشرب الاء عليه بورث الاستسقاء ولا ينيغى أن بؤْ كل 
فوق طعام » . 
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/كلندهغ'؟012للع تطخ /حدمء.>[ه 0طاععه]. ووو // :وصاغط 


, 
الوز : « فى الفلاحة أنه من نوى العر غرس فى القاقاس 
وعفن بالستى فندبت ويكون بالبلاد العتدلة والخارة ويمجود 
بحسب الستى وجودة الأرض ويزيد فى نتاجه حرانه ووضع 
الزيل فيه ومداومة الماء عليه ومخرج عرحوناً يطول وتعلق 
به تماره. ولا مختص عرانه بزهن وأوراقه محو ثملاثة أذرع 
طولا و<ول الشحرة أفراخ إذ بلغت قطعت وقام 1 كبرها 
مقامها والناضج غير جيد بل ,قطع ذا ونكبس فى أوراقه 
أياما وأجوده السكبار الأصفر الحاو ,نفع من السعال وأوجاع 
الصدر وخشونة القصبة وهزال الكلى وقلة الدم وسمن كثيراً 
ومى انهفم غذى كيرا 'وإن حمل. ورقة غلىن الأورام حللها 
وهو ثقيل بولد الرياح والسدد وضعف الهضم و صلحه العسل 

أو السكر » . 
الليمون : « أجوده الأصلى الستدير الصغير المصفر 
عند استوائه الرقيق القشير جملته يطؤء اللبيب والعطش 
والصداع والتوء والغئيان وفساد الغذاء ويقاوم السموم كلها 
ويفتح الشبية ويكسر سورة النخم وقشمره أشد مقاومة للسموم 
وبزره أعظلم والقول أنه يقطم النسل مشاع ماعى وكا خف 
قثمره وكان نقيمن الأغشيةحلالغص و الرياح وإذااخذمملوحاقوى 
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/كلناهغ 125ل0ع صطط /حمامء 001 جاععه]. ووو // :وصاغط 


المحدة و أزال ما مها من الوم وهو خير من الل للمرضى 
ومبيج السعال و يضعف العصب ويضير البرودين ويصلحه العسل 
أو السكر » . 

البطيخ : « أجوده المضلع الأرقش البراق الصلب واردؤه 
الرخو . والمعروف بممصر بالماوى أحود أنواع البطيخ على 
الإطلاق يذهب العفونات أصلا ارات ويقطع البلغم ويسكن 
غليان الدم ودر البول ويفتح السدد ويعين على الهضم و .ذهب 
اليرقان والاحتراقات ولكنه يفسد سريعاً » وللطافة رالمته 
تقصده الأفاعى فتدخل فيه وترمى همها ولذلك بأمغى أن ,رش 
حول التوسادر. وروسال البيطيي ذا "انحن ,ومن وبع إخرانية 
بالتىء بالماء الخار والعسلل إن كان عن قرب تناول وإلا أتبع 
المسيل » . 

النوت : < إما أيض وهرف با إلى أو أسوذ عند 
استوائه أحمر قبل ذلك و .عرف بالشائى والكل يدرك أوائل 
الميف ولد دما جيداً ويسمن وإفتح السدد ويصلح اللكي. 
وبربى شحم الكلى ويزءل فساد الطحال » والشاعى بطوىء 
اللييب والعطش ولك بشير الصدر والاصب ونه للحه العسل 
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وقه افساد للهكم و صلحه الكنون 4 والتوت كله شفع اورام 
الحلق واللثة والجدرى والخصبة خصوصا شسراءه والرب المتخذ 
من عصارئه » . 
اميز : « باليونانية السيقمور ومعناها النين الأحمر ويسمى 
أيضا النين البرى وهو شجر عظم جدا يحمل أربع مرات 
فى السنة وأصح ما نكون بالبلاد الخارة والآراضى الرملية 
5ك وغخزة 6 ولا نضج حى شطع من رأسه باستدارة 
الإسبال ولبنه «لصق الخراح ويحلل الاورام » وإذا رضت 
أطرافه الغضة و مره النضيجة وطيخ الكل حتى بتبرى وعقد 
ماؤة الع تان العوقا عنيدا للسعال. اده :وتعسمر التقمن 
' 30 7 555 
والربو جرب . واجمير “قبل على للعدة ردىء التكيموس منفخ 
ع ٠.‏ 
وصلحه الانسون وشرب للاء عليه خطا وغلط » . 


قصي اللسكر : « أحوده للصرى فلحندى الغليط الغض 
الكثير الاء الصادق الخلاوة الطو بل العقد ببخصب و غم و بفتح 
السدد و بلطف الدم وهو أشد ملاءمة من السكر وإن شعرب عليه 
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أكلناه) ؟0/]2لع حصطط /ححدم.ع[ههطاععه]. تو / /نوصاخط 


ماء حار وأخرج بالتوء نتى البدن من الأخلاط اللزجة ويزيل 


السعال و ددر وهو نفخ 2 الرياح وصلحه الأنيسون » 
الحزر : « أحوده لاتوسط فى الحجم الأحمر اللو بقطع 
الباغم و يقوى و شفع أوحاع الصدر وللعدة والكبد وندر وبفتت 
الخصى و إذا خلل وملح لم عادله فى تذو بس الطحال غيره و نبيذه 
قوى الإسكار ويورث الوجه حمره لا مخل أبداً . وهو بطىء 
الحضم منفخ ولد رياحاً غليظة و يصلحه الأنيسون » 
القاقاي. : لدابت ليون إلآ عن للياء..هر طن الأوراق 








وللستعمل فته أصول كاز ر و لكنه مستد, ر موحد بالشامو كير 
صن اسمن ينا كثيراً أو هذى حيداً ويصاح الصدر ومنه ذ كر 
لا يعاحه الطبخ وينم هزال الكلى و لكنه نفخ و يواد وريحاً 
غليظاً و يصلحه العسل والأفاو.ه محو الدار صينى والقر نفل » . 

اليفك * * الأنض أحوده خصوصا المتظطل » والأحر 
أردؤه » سما إذا استدار» بطع الأخلاط اللز جه و شو ىالشهو تين 
خصوصا للطبوخ على اللحم و يدهب اليرقان والطحال ويدر 
البول والحخيض وتفتيت اخصى وأ كله فى الصيف يصدع و يضر 
ا نمحرورين والا كثار منه مبيج للتىء » 
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/كلنهه)"01/125عصتطخ /ححامء.عا[هه طاععية]. توووو/ /وصاغخط 


الوم : « من قال إنه بالفاء فاه نظر إلى الآية الشمرغة 
وهذا تغفل وقصور ». فنى الحدث الشسريف أن الراد بالفوم 
فى الآية الحنطة . وأحود الثوم القليل ال افة نفع من السمال 
والربو وضيق النفس وقروح للعدة والرباح الغليظة والقو لنج 
واليرقان والفاصل و ندر الحبض و يحلل الأزوام وس الى 
ويسكن الضربان مطلقا ويدفع السموم خصوصا العقرب والأفعى 
ومخرج الدبدان من البطن ونع تولدها ؛ وحيث استعمل 
ئ6 ظ الألوان وخر الوجه » وباعخملة فبو حافظ لصحة للرودين 
والشايخ فى الشناء ولكنه يولد الممكة والبوامير خصوصا 
في الحروزين والسيف. وصلعه الأدعان ويظر البسر وتصابعه 
التقررة ول بز كمه مآ ماوو الكة ولا ماائفاً فى قلا 
الخارءه. 25.5 ».. 

الإسفاناخ : « هو الإسباناخ وأحوده الضارب إلى السواد 
لعشدة خضرته للقطوف لومه »6 شفع من جميع أمراض الصدر 
والالتهاب والعطش واليرقان نيا ومطبوخا وأكله يورث الصداع 
وأوحاع الظهر وبر بط نيئا على الأورام ولسع الزنابير فيسكنيا 
و يبفحر الديلات وهو بصدع البرودين وضعف معدتهم و سطىء 
بامهضم ويصلحه الدارصينى »6 . 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علتاهغ '01125عحسطم /ححامء.ع[ه 0 م«اععه]. بكوومو//وصاغخط 


الكر نب : « منه ملفوف وننه ما محيط .زهرة شفصا 
قطنا وهذا هو التنبيط وكله شحر الأورام وشق الطحال 
والكيد والكلى ويزيل أولاع الصدر وهو بولد الرياح 
والوسواس والبخار و.صلحه تناول اللو والأدهان » . 

البادمخان : « نوءان أسض مستطيل العرة دققتها طول 
إلى بحو شبر وأسود مستدبر وقد ستطيل أنضا والأول أسبوج 
والطف وهو خذاء واف لغالب الطباع بطيب رامحة العرق 
ونشد العدة ويدر البول و شطع الصداع و يحتف الرطوبات 
الغر سة . وأثقاعه السحوقه مع اللوز الر شقاء البو استر وسائر 








أمراشن القعده إذااكرت جه قودسن الأدعاق . وهو نوو 
وجع الْنبين و ولد السوداء » وتفسد الألوان ويصلحهأن بطبخ 
باللحوم الدهنية ويمحثى بالملح » . 

كاز : اه أجوئة الطر بن الزقيق الأنان السن سل 
اللهيب والعطش وغليان الدم وكرب الصفراء ويسكن الصداع 
وددر البول ويفتت الحصى ويسكن الميات و شفع من اليرقان 
وهو ردىء ا هضم قيل بولد وجع ال بين و ,صلحه فى البرودين 
العسل أو الزبيبٍ» وغلط من قال إنه لا بؤْ كل الا مقشيرا فان 
أكله بقثيره يخرجه عن للعدة سريعاً قبل تعفينه ولا يجوز 
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مع لئ خصو صا لامبرود فا نه حلب الفاح ويزره أحود القعاء 
ومتى كل لبه تع الكلى وخر قا البول > . 

النجل : ذ كثير الوجود بصعيد مصر نتى الأخلاط 
ايز حة ة شفع الصدر وللعدة وفوق الطعام عهضم 57 اج الرباح 
مع تليين لطيف وببرىء السعال وآ كل الفحل بحسن الألوان 
وعضارة أغضافه تفتت الخصى ومحلل أوحاع المفاضل والنشرس 
ومن خواصه دفم الطعام عن المعدة والمبل به إلى التىء إن ١‏ كل 
قله وهو يمع النبوش خصوصا العقرب من أن ١‏ كله لم بضره 
لسعها وهو بضير الرأس والخلق و يصلحه العسل » . 

الجحرجي : « اجوده القليل الخرافة يحلل مدن 
السيوم والكلن و هتيم الشهو نين و يدهب البلغم و بفتت 
وشتح الصلابات من الطحال والكيد ولكنه 0 
الدم وإدمانه بولد الجذام و تصلحه اللين » . 

الحكراث : « الكبار منه الشبيه بالبصل هو الشاءى 
والرقيق الورق الى لآ رؤوس له نسمى عضر كرات المائدة 
وهو أ كثرها وجوداً نفع من الربو وأو حاعه والسعال ورسكن 
الضمريان و نفع من السموم وهو بظل البصر ويحرق الدم » . 

المهلبية : « صنعها حكيم من بابل يسمى دودرس للمهلب 
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ابن ألى'صفرة وقد فسدت معدته سي الطعام فصح عبا 
مزاحه . وأحودها ما عمل من ال رز النى ولعن المقى داهب 
السوداء وانون والاليخوليا والوسواس والسعال وتولد دما 
حبداً وغذاء فاضالا ونسمن انسميناً لا بعدله ثىء »مع نعم الندن 
ونضارة اللون » وصنعلتها أن شل الأرز ز و على ؛ وسق الذا قد 
عل قبه انكر وقم طحن الارو قبل طبخه فلا يحتاج إلى كثير 
بحربك » . 

القطاكفف : اخز سس قرسا من الليوعة ويجبمرسييدا 
وأجوده التق البباطن القع فده لقف ج ويحثى بالفستق 
والعسل . مخصب البدن بعاداله سولهم ميا فغذى 
وإقوي الاتساء وهو خير من الكنافة وإن أ كل قبل الطعام 

منعه أن شقل وهو من أغذية الناقبين ومن تجزت قواهم وء«تى 
أ كر من أ كله من سمنا عظها خصوصاً بالجوز » . 

الحرسة : « هى حلاوة تعمل بمصر أحودها الصادق الخلاوة 
المحى الطبخ . وهى أجود من النشا نسمن المهزولين وتنفع 
من البسخار السوداوى والوسواس والاليخوليا وهى بطيثة امهضم 
ثقيلة تولد الخجيات والمطبوخ منها باللوز ردىء جداً و بنبغى أن 
تؤكل على الجوع ولاتتبع بشغىء حتى تنهضم و ألا يناوا صاحب 
دعة لأنهامن أغذية أسماب الكد و,صلحبها ماء الحنديا » . 
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السكر : « طندسقور داس أنه رطوبات سقط كلمن على 
القصب فتجمع و تطبخ » والخال أنه عصارة قصب معلوم ينبث 
كثير| بالهند وبعض جزيرة قترص واعمال قارس » ولكنهم 
لم يقنوا عمله وأولى البلدان به مصر فاون ماء اليل جود قصيه 
وكون به عظيا . وصنعته أن تشثير و درس ويعصر بالات 
معروفة و «طبخ على مرتبتين وكب فى اثاع . وأحود السكر 
الحديث النو اخالى عن الحدة واخرافة » خذى البدن ونعش 
الأرواح والقوى ولا العروق خلطاً حيداً وبشد العظام 
والعصب وبقوى التكبد ويذهب الأخلاط السوداوية وماايكون 
عنها كالوسواس واجُنون ويزيل عسمر البول والقبض والسعال 
والخفقان ويز بل الزكام بمخوراً وبوصل الأدو ة إلى أعياق بدن 
لشدة سمريانه وجذب القوىله وششرب على الرق فيحفظ القوى 
وإدامة استعاله منع هر مو أهل مصر بز عمو ذأهإذا أشسور أ 
رهة استيحال قرأ وهو كلام باطل والعتيق منه محرق الدم 
و يصلحه دهن اللوز واخْليب وان يشمرب باحو امضكالليمون » 
العسك + < طن بقع على النبات فيرعاه النحل و تقايؤه 
أو هو نفس الزهر بعد هضم النحل له » و كيف كان فهو مايلتى 
فى يبوت الشمع ا محككةو ينضج بأ نفاس النحل » و أجوده الر بيعى 
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والصيق الذى طان مرعاه الخالى من الحدة والمرارة الأيض 
الشفاالصاد قاخلاه وان ردوه الأغير وعر ف الر الى و الطعم 5 
يهم يقطعالبلغم و أنواع الر طو بات ويز 1 ل فضو ل الدماغ و الصدء 
والقصة وللءدة و الكند و الطحال والعرقان والاستسقاء وأنقي 
وعسر البول وأنواع الرياح والسموموضعف الشهيتين وويشد 
البدن ومحفظ قوى الآدوية طويلا ويسلغها منافمها وهو .يصدع 
امخحرورين وبورث فساد الدماغ وتصلحه الكزرة 
القبوة : » من أسماء احمر وتطلق الآن على ما يطبخ من 
البح أو قسرء قف ال وباك والمال البلفمى والازالائتة واتفسي 
السدد وتدر البول وتسسكن الغليان وتنفع من الجدرى والخصبة 
لكنها محلب الصداع الدورى وتهزل جداً وتنورث السهر وانواد 
البو اسير ور بما أفضت إلى الاليخو ليا . ومن أراد شمر باللنشاط 
ودفعالكسل وماد كر ناه فليكث معها م نأ كل الحاو ودهن الفستق 
وأسمة | 6 وقوم بشي ينها باللين وعرغظا مخشىمنه البرص » . 
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